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ól»‏ اللطف دواء فعال. عندما تجعل من اللطف ممارسة واعيّة. 
تتحسّن حياتك بطرق ثابتة. قابلة للقیاس. وتحصل de‏ صحة أفضل. 
سلام داخاي. وفرة يوميّة. فرح عمیق والزید من الخب. يُبيّن لك کتاب 
الدکتور هامیلتون اللهم الطريقة». 

«روبرت هولدن» Robert Holdem‏ مؤلف OLS‏ «الحياة ALS‏ والنقلة 


(Life Loves You and shift happens). (wis 


«تذكرة Aleem‏ منفتحة عن أهميّة اللطف على 488 الستونات». 
«بروني وور» «(Bronnie Ware)‏ ملف كتاب «أكثر خمسة أمور تندم 


(The top five regrets of the dying). عليها على فراش الموت»‎ 


«طالا شعرث Gi‏ اللطف So‏ یتجلی. كما يُشيرهذا الکتاب المحمّز 
ل «دايفيد هامیلتون». فاته كذلك يُبطع الشيخوخة. يُحسّن صحة 
القلب. بالإضافة إلى أنه dad‏ نوعًا elle‏ 

«مایکل نیل» OLS Gis (Michael Neill)‏ «الثورة الداخليّة والفضاء 
الذي في الداخل» (The inside - out RevoLution and the space Within)‏ 


side Lif 6‏ وانارء Sav‏ الذهسة 0 q‏ ار 


| کک الت ی‎ e 
آمزح‎ Li شهرة. وطفلي الأول.‎ AS La كان «دارث فادیر». ينال مني‎ 
JI تشجیع کل من قد بصغي‎ La أريد‎ gi بخصوص طفلي الأول.‎ 
دائمًا وأبدًا».‎ AUS هذا الکتاب! وکن‎ de «ثلائتکم» وأقول له: احصل‎ 

GLS لفة رقم و احد للثمانية عشر‎ 4) Pam Grout) جروت»‎ el) 
تشمل کتاب «مريّع إلكترونيًاً»‎ EU الأكثر مبيعًا حسب.نیویورك‎ 
«اشکر تصبح‎ DES و‎ e- cubed «مکعب إلكترونيًا»‎ «e — squared 


(Thank & Grow rich «Gê 


ded‏ هذا الکتاب عملا لطيفًا! اٍته مليء بالتقنیات العمليّة. الملهمة. 
والثبتة Gale‏ حول كيفيّة culo‏ مزيد من اللطف إلى حیاتنا. كما di‏ 
یجعلك ترغب في أن تتابع طريقك وتکون لطيمًا!». 

(DreamsofaWakening) «أحلام اليقظة»‎ diy «(Charlie Morley) (3) 44 «تشارلي‎ 


«هذا هو GUSH‏ الناسب إن تمنيت یومّا حياة آسهل. یمتلك 
«دیفید» أسلوبًا یجعل العقد غاية في البساطة والوضوح. لقد انتابتني 
الکثیرمن لحظات الاندهاش آثناء قراء‌تي لهذا الکتاب Lily‏ على يقين تام 
Lél‏ ستنتابك أنت الآخر. أسد لنفسك آفضل معروف وافتح صفحات 
هذا الکتاب بینما تفتح ذهنك» واسمح J‏ «دیفید» أن یفتح قلبك برفق 
على عالم متکامل من الامکانیات des‏ الحياة التي تستحقها حقیقة». 

J‏ کامبل» (Ali Campbelb‏ موف کتاب «انسچم معه وحسب!» 
Just get on With ib‏ 9 «أكثر من جرد (More than Just sex (eur‏ 


«إذا كنت تعتقد Gl‏ هذا GUS‏ غريب الأطوار عن alt‏ فرجاءً 
فكرمرة آخری. لم يكن «دیفید هامیلتون» لیولّف Vallee BUS‏ فيه, علی 


الثناء على rats‏ 7 


الرغم من كونه us‏ في الدواء الوهمي! لم يصل أحد de‏ هذا الكوكب 
إلى ترابط ذهني . جسدي بالقدر الذي وصل إليه «ديفيد». dl‏ يعيشه 





ويتجسّده! لقد أخدّنا في كتابه الأخير. «أنا Gol‏ ذاتي». في رحلة من 
cum»‏ الذات». فيما يدور هذا الكتاب حول «الحبُ الاجتماعي» والآثار 
الجانبيّة الإيجابيّة الرائعة التي يخلّفها اللطف على عافيتنا المتفردة. 
gid‏ لك «ديفيد» SÍ‏ اللّطف أبعد ما يكون عن كونه غريبّاء أته قوي. 
949 کفیل بتحسين حياتك وعالمك!». 

«بيكي والش» (Becky Walsh‏ کاتبت مذيعة» ومقدّمة برامج. 


Go‏ الآطف هو شرارة الحياة الكهربيّة التي تسري عب ركافة المالك. 
والذي يتمتع بمفعول تبادلي عندما dy‏ تجاه الآخرين. يمتلك «ديفيد» 
قدرة رائعة على الكتابة من القلب. من وحي تجاربه الخاصة. والتي 
تجعل هذا الکتاب. عندما fais‏ دمجها مع الأدلّة العلميّة. فريدًا حقًا. 
كما 41655 العلم. تحدث تغيرات ماديّة في الدماغ عندما ay‏ التعبيرعن 
اللطف. يشرح «ديفيد» كيفيّة استخدام اللطف للتغلب على التوتر. 
القلق والاكتئاب, وتقوتة القلب. في رأبي» سوف تكون قراءة هذا الكتاب 
مصدرًا للروعة والتنويرفي جميع الأعمار. لقد وجدّته كنزبصيرة حقيقي, 
وتطبيقًا عمليًا». 

«جو هايس» Joe Hayes‏ ماجستير في الصحة العامة. 


«كان لهذا الكتاب تأثيرقوي على جسدي. تفكيري. وقلبي. فيما كنت 
أقرؤه. كانت US‏ خليّة في جسي تشع دفئًاء فرحًا وسعادة. سوف يقوم 
هذا الكتاب البهج بإحداث تحول في ملايين الحيوات». 

bw gr»‏ جورنا» «Gosia Gorna‏ مولفة كتاب «لعبة 


«the expansion game التمدد»‎ 


Ni LG وانرد اجات نة الخمعده‎ Ala 


يمتلك دكتور «ديفيد هاميلتون» الموهبة النادرة الخاصة بكونه 
قادرا على جعل العلم المعقد سهلاًيفهمه الجميع. )45 يُعلّمناء باستخدام 
الأبحاث العلميّة الرائدةء التي يُعيد إحياءها من خلال قصص شخصيّة, 
كيف Gi‏ للتصرّف بلطف. سواء تمّ بذله أو تلقیه. تأثير مباشر قابل 
للقياس وقادر على التأثير في صحتناء سعادتناء أو علاقاتنا وحتى مدى 
سرعة تقدّمنا في العمر. في سياق ثقافة اليوم العالميّة هذه هي القراءة 
الأكثر تلبية لاحتياجاتناء والأكثر ذكاءً. وتفرّدّاء والتي تحمل إمكانية 
تغيير الحياة. يستطيع الجميع عن طريق استخدام اللطف كما يفعل 
الخيميائي أن يحصلوا على كتل ذهبيّة خام من هذا الكتاب». 

OT)‏ هاتشیسون» (Ann Hutchison)‏ دکتو راة في الطب البيطري 
وعضو الكلية الملكية للجر احین البیطرین. 


«هذا کتاب نادر. لقد قضیت عشرین Ule‏ في محاولة ربط «الفرد» 
مع «الجماعة». وجرّبث 488 أساليب إدارة الهارات في آلوجود. لقد 
عمل کتاب «اللطف وآثاره الجانبيّة الخمسة» de‏ تجمیع مختلف 
الأفكارمعًا. إذا جعلت LU‏ والعطف أساسًا لكلّ Le‏ تقوم «dy‏ سوف 
تخلق تأثيرًا مضاعفًا يفيد «الفرد» و«الجماعة» dm de‏ سواء. تستطیع 
استخدام هذا الکتاب لتعانق. ما يُطلق علا «دیفید». «روح التطف». 
الظاهرة الثبتة Hole‏ و التي تستطیم بدورها (حداث فرق حقيقي في 
صحتك وسعادتك. do‏ أولئك الذين يتأثرون هذا اللطف. )45 lás‏ 
کتاب ملهم ينهض بالانسان. gi)‏ أنصح به بشدة على جمیع الستویات». 

«جلین هال» «Glen Halb‏ المدير التنفيذي لشركة «جوسفورث»» 
و مولف OES‏ «الکاهن الأخير». (The last druid‏ 


«إن ديفيد هاميلتون ليس مجرّد رجل صاحب رؤية من أجل البشريَة 
بأسرهاء بل dl‏ يمتلك على نحوفريد» الخلفيّة العلميّة من أجل توصيل 


9 sedi على‎ il 





رسالته بمصداقيّة وتبصّر عظیمین. عندما يمتزج ذلك مع التعبیر عن 
إحساسه العمیق بالتواضع والإنسانيّة, كما في هذا الکتاب. یکون لدینا 
نعمة المزيد من التنوير تُساعدنا de‏ الضي قدمًا مع (حساس متجدد 
بالشجاعة. الاهتمام. الالتزام. والأمل». 

«درو براید» (Drew Pryde‏ رئيس العهد الاسکتلندي لقاده 
الاعمال. 


spi مكنبة‎ 


JU gtd,‏ الأنرام راللزات led Mol)‏ نوق 
جلارة الصراتة 
A) CN‏ يمر صباحت في (لنری العالق بالاأور 
البسيطة. فینتعش ریستعیر قوتم. 


spi مكنبة‎ 


المحتويات 





شکر وتقدی E‏ 
RA da Lla‏ از هساو سوام وس ARS‏ 
الأثر الجانبي الأول: یجعلنا اللطف اکثر سعادة menen E‏ 
الأثر اجحانبي الثاني: اللطف مفيد للقلب CE‏ 
الأثر الجانبي الفالث: اللُطف يبطئ الشیخو خة D‏ 
الأثر الجانبي الرابع: اللطف یحشن العلاقات Dhs‏ 
الأثر الجانبي الخامس: اللطف معد LSER‏ 
أفكار ختاميّة OS ۱ A‏ و 137 
نحدي سبعة أيام من اللطف bas‏ ا ا 191 
حول المؤلف بلحو مه اتابن وس ا ام IOS‏ 
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أشعر بالامتنان تجاه الأشخاص التالي ذکرهم على مساهماتهم التي لا 
تقدّر بعمن في هذا الكتاب: 

«إليزابيث كابروني»» على حبّها ودعمها طوال عملية ALII‏ 
على المقترحات المفيدة وعلی Yes‏ معي بصبر خلال ساعات عملي 
الطويلة. 

«ليزي هنري»» محررتي» على صناعتها العجزات مرة أخرى في 
تحويل مسودتي إلى مادّة مصقولة إلى حد الكمال» وعلى der‏ أبدو 
في نهاية الطاف. أفضل ككاتب. 

OF)‏ هاتشيسون» و«جوي هايس»» اللذين قرءا مسودتي الأولى وقدما 
لي مردوذا قيّمّا وأفكارًا عملت على تعزيز هذا الكتاب بقدر كبير. 

جميع العاملين في «هاي هاوس المملكة GA‏ على كل ما قدموه 

طاقم العاملین في مقهی ( کافیه نيرو) في quilo ee)‏ حيث ai‏ 


ag akili iG‏ الدنبية fo Bowell‏ ار 
الکثیر من صباحاتي مشتغلاً على هذا الکتاب» على الساعدة في خلق 
أجواء مثاليّة للعمل. LUIS‏ شکر لمقهى «کافیه نیرو» AS RS‏ على 
ابتکار تلك القهوة رائعة المذاق و«کعکات التوت الازرق النفوخة». 

«إيعس هارینتون» على توفیر بعض القصص من أجل الکتاب من 
مجموعتها على الفيسبوك «بهجة اللطف» des‏ کونها نموذج اللطف 
الساطع والذي هو حقیقتها . إلى کل الأشخاص الذین شاركوا قصصهم 
o Ea mai‏ الذين ی الکتاب او due wy‏ 

«بيثاني ريفيت كارناك» على 05 edi‏ التوضيحيّة ne‏ والتي 
عززت بعضًا من النقاط الخاصة التي ES‏ أحاول توضیحها. 

«روبرت هولدن» على تشجیعه أثناء كتابة هذا الکتاب وعلی کونه 
مستمعًا جيدًا حینما LS‏ في حاجة إلى واحد. 


أمي» LY‏ علمتني من خلال كونها قدوة وبيّنت لي قوة اللطف. 
وأخيرًا وليس آخرًا بالتاکید. كلبي» «أوسكار»» الذي وافته المنيّة 


في تشرين الثاني ۰2014 على مساعدتي في أن أغدو الشخص الذي أنا 
عليه الآن. 


المقدمة 





كان کتاب «لاذا GA‏ مفيد لك» . Why Kindness is Good‏ 
for You‏ والنشور & شباط 2010 هو الراإبع بين كتبي. بعده بحوایل 
العام» قمت NS‏ مدونة من أحل موفعي الالکترون تستند على بعص 
Ob ge‏ الکتاب. نحت عنوان «اللطف وكثاره (a DN ES)‏ 
A ou galas DES‏ آکبه d'es‏ ألتفت El‏ ولكن 
بعد سنوات قليلة» رحت أتحقق من إحصائيّاتي على الشبكة» كم عدد 
الأشخاص الذين یزورون موقعي شهريًاء اي الصفحات 42 الاطلاع 
عليهاء وما إلى «AUS‏ ولاحظت أنه متی تشر مدونة» يصل عدد 
المشاهدات إلى ذروته ذلك اليوم وينخفض تدريجيًا على مدى الأيام 
القليلة التالية. إلا أن هذا لم يحدث مع «اللطف وآثاره ASSL‏ الخمسة»» 
إذ كانت لا ترال تحظى بعدد كبير من المشاهدات. في الحقيقة» AD‏ 
حظيّت في عدد من الشهور بعد قيامي بنشرهاء .عشاهدات تفوق 
تلك التي حظيّت بها في بداية نشرها. كانت تحظى في المتوسط على 
حوالي Call‏ مشاهدة للصفحة شهريًا وعلى مدار الخمس سنوات كان 


18 الطف وأثارء das tall‏ الخعسة RE‏ أنيد 
قد أصبحت المدوّنة الاکثر مشاهدة على موقعي الالکتروني. لقد مت 
مخططات بيانية صغيرة للاثار BSL‏ لديهم ونشروها على الانترنت. 

هکذا قررت تحويلها إلى كتاب» وكانت قد ظهرت الكثير من 
البحوث العلميّة في محال اللطف LS of dia‏ کتاب «لاذا اللطف 
مفيدٌ لك» أول مرّة, JUL‏ كان هناك ثروة معلوماتية نعتمد علیها. لقد 
Set‏ حوالي عشرة في BUN‏ من حتوی «لاذا اللطف مفيدٌ لك»» وأعدثُ 
کتابته وهیکلته, جعلته pail‏ وأضفت محتوّى جديدًا بنسبة تسعین في 
all‏ وهذه هي الحصيلة. 

في هذا الكتاب» سوف تتعلم GS‏ اللطف يُحدث تبدلاً في 
الدماغ وكيف أنه يُوسّع الشرايين ویخفض من ضغط الدم. سوف تتعلم 
أنه مضاد للاكتئاب a‏ نه dau‏ + سبعًا من العمليات الكبرى للشيخوخة» 
وحتى الشيخوخة على المستوى الخلوي. سوف تتعلم rar Lil‏ نتأثر 
باللطف. بغض النظر عمّا Já‏ لك» نحن لسنا أنانيين بالفطرة بل في 
الحقيقة» نحن لطفاء بالفطرة. 

سألني أحدهم: «لماذا «الائار SE‏ لاذا ليس «فوائد اللطف 
الخمسة» وحسب؟» 0 هو A‏ آشعر Of‏ مصطلح «الاثار 
(EI‏ آوفر حظا في أ سر انتباه الناس. كذلكء WL‏ عادة ما Sã‏ 
في الآثار ES‏ في سياق الآثار الجانبيّة السلبية للأدوية. بصفتي Ute‏ 
سابقّا في Je‏ الصناعات الدوائية» فان إعادة ترويج المصطلح د يشعرلي 
بشعور Le‏ 

یحدث الأثر الجانبي جنبًا إلى جنب مع ما ننویه. عندما ننوي أن 


نكون لطيفين» قد لا نتوقع حدوث Si‏ شيء آخرء TY‏ الكثير من 
الأشياء تحدث ld‏ 


المقدمة 19 
إذن ما هي آثار اللطف الجانبيّة الخمسة؟ حستاء لا o‏ أن آکشف 
عن الکثیر وأحرمك من متعة متابعة القراءة» ولکن باختصار» یجعلنا 
اللطف SÍ‏ سعادة, ail‏ مفید للقلب. تبطى الشیخوخة خن علاقاتنا 
وهو مُعْد. تلك هي الامور الخمسة التي تحدث جنبًا إلى جنب مع 
التصرفات اللطيّفة. 
هناك فصل مخصص لكل واحدة من تلك الآثار الجانييّة بدورها؛ 
والذي سوف تتعلم فيه كيف ولاذا تحصلء والعلم الذي يُثبتهاء وکیف 
تحدث في حياتناء وكيف توثر على الأطفال» البالغين» وكبار السنّ. إلى 
جانب ذلك» يُوجد أيضا بضع قصص عن تصرّفات لطيفة بدرّت عن 
أشخاص عاديين» وخمسون مقترخا لتصرّفات لطيفة تستطيع القيام بها 
إضافة إلى شذرات من الحكمة والنصح من أجل تحسين حياتك» 
يُوجد حتى بعض النصائح LS‏ يخص العلاقات والتي وُلدت من 
الأبحاث حيث راقب العلماء LU‏ يتفاعلون في مذة خمس عشرة 
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قيقة ثم تنبئوا بدقة تزيد عن تسعين في المئة ما إذا كانت هذه العلاقة 
سوف تصمد آمام اختبار الزمن أم لا. هناك أشياء محددة تستطيع القيام 
بها من شأنها ضمان استمرارية العلاقة» وبطبيعة الحال فان اللطف من 
ضمنها! plate‏ 

لکن قبل أن نغوص في التعلم حول آثار اللطف الجانبيّة 45 الخمسة» 
هناك بعض الأسئلة الي کر ما تظهرعندما DA‏ عن فوائد SH‏ 
إنها جميعًا من قبیل: «لماذا یجدر بنا a‏ إلى الاستفادة من Spas)‏ 
اللطیف؟ ألا يجعله ذلك EL‏ بدلا من أن يكون STS‏ 

Le‏ تلك مسالة هامة في ضوء Sl‏ هذا الكتاب يدور حول الفوائد 
التي تحصل عليها جرّاء كونك لطيفا. هل يكون اللطف أنانيّة إذا ÉS‏ 
على علم أنك سوف تستفيد منه؟ 


20 اللملف à bly‏ الجانبية الخمسة fo‏ ار 

لقد وحدت Sf‏ الاجابة ليست «نعم» أو «لا» بالتحدید. إنها lim‏ 

ما الذي تفعله؟ هل: 1 - «تحاول الاستفادة من كونك لطيمًا» 
أم: 2 «تدرك أنك تستفید من اللطف لكتك تبقی لطيفا على GÍ‏ حال 
OY‏ فعله هو الصواب؟». 

یفترض غالبية الناس of‏ الخيار الأول آنانیة. رعا! SS‏ لا اعتقد Gl‏ 
يجب أن نقيّم الأمور بحدة على أساس أبيض أو آسود. أعتقد Lil‏ نکون 
على ما یرام عندما لا نصدر الكثير من الأحكام. 

قبل أن نقفز إلى الاستنتاجات, Les‏ ننظر في بعض المواقف. يساعد 
كونّك لطیفا مع الناس على التخفيف من وطأة الاكتئاب» إذن ماذا إن 
le qe gis És‏ وقررت آن تزع في عمل d Lla eae‏ 
ذلك سوف يعود عليك بالنفع؟ هل يجعلك ذلك BUT‏ أم يعني أنك 
تتطلع إلى مساعدة نفسك؟ 

ماذا c‏ مع علمك OF‏ إظهار التعاطف يعود بالفائدة على قلبك أكثر 
من الحكم على الناس» اخترت أن تستمع إلى شخص ما؟ هل das‏ هذا 
الخيار خيارًا أنانيًا؟ 

أو إذا علمت OF‏ مساعدة شخص ما تخلق شعورًا Ny do‏ ذلك 
التواصل يسر القلب» فقمت بالإحجام عن تقديم المساعدة خشية تلويث 
نقاوة دوافعك؟ 

لیس بالامر السهل» اليس کذلك؟ 

SUIS‏ یجعلنا الامتنان یجعلنا SÍ‏ سعادة. هل dai‏ من الأنانية 
حینها» dl‏ كد يك أو of‏ تقول: 5Y (SS)‏ القيام بذلك سوف 
یجعلك تشعر بحال أفضل؟ 


المقدهة 21 


XE‏ لهذا الوضوع أن يُصبح غاية في التعقيد» إلا A‏ نا أيضا نستطیع 
جعله غاية في السهولة فقط من خلال کوننا لطفاء على El‏ حال وترك 
الآخرين يتعاملون مع الأمور بطريقتهم الخاصة. اصبخت تلك هي 
فلسفتي حيال الأمر. أعتقد آننا US‏ نبقی عالقين طویلا في التساول 
ما إذا Us‏ أنانيين آم لاء Lily‏ نستطيع استغلال الوقت الذي نبدده في 
التفكير في الأمرء في مساعدة الآخرين. 

Gy‏ الحافز الذي دفعني إلى كتابة هذا الكتاب هو خلق حوار حول 
اللطف» واستعراضه بطرق US‏ لم نفكر فيها من قبل. Ò‏ الحديث عن 
اللطف SU jd‏ نكون لطيفين. إلا أن هناك أوقانًا يكون من الأفضل 
فيها ألا تتحدث إطلاقًا بل تُتابع حياتك وتكون لطيفًا! 

أتذكر أنه حينما كان كلبي «آوسکار», على قيد ES GL‏ 
على ple‏ تام أن اللعب مع الكلب يرفع من مستوى هرمون السعادة 
«أوكسيتوسين» على نحو كبير وأنه مفيّد جدا للقلب. هل En)‏ معه 
وا اطرل lei‏ علم Ja all‏ كان فلك في eq‏ عندما کان 
يحضر pam‏ إلي كرة ویلکزني ÉS,‏ یقول: «أبي» هلا لعبت معي؟». ما 
رأيكم؟ 

في لحظة کونك لطيفاء يسود شيء ما. Gas Ll‏ بلطف OY‏ شيئًا 
ما في داخلنا يعلم أنه الصواب . تختفي ببساطة أي أفكار حول الفوائد» 
أو الاسباب الأخرى» ویحل ele‏ شعور «LUS Y!‏ احساس التعاطف» 
والرغبة في روية الارتياح أو الابتسامة على وجه أحدهم «أو رؤية 
الكلب 5e‏ ذيله» والرغبة في معرفة Of‏ الشخص الذي تُساعده D pe‏ 
يكون على ما يرام. 

إِنَّ اللطف يتجاوز بقوة ÚS‏ الكلمات أو الأسئلة التي قد نطرحها 
حوله. 4 أكبر بكثير من فلسفتناء ومن مناقشاتنا حول ما إذا كنا حقًا 
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الالوان. 

PE) à‏ وی وم o‏ الخاصة الختلفة. 
cnn‏ ذلك بالامساك بالباب مفتو خاه أو قول: a i‏ أقدّر لك 
مافعلتٌ»» أو شراء هديّة نعتقد أنها ستروق لأحدهمء أو مشاطرة عبء 
العمل مع شخص ما للمساعدة في تخفيف عبئه. 

یقول البعض Sf‏ اللطف هو شكل من آشکال LE‏ البقاء. aif‏ بطريقة 
ما SUAS‏ )5 یقوم ببناء العلاقات QU Ei‏ على تقو ية الجتمع؛ 
Jus‏ يضمن حمايتنا وبقاءنا. إلا ا نه ليس لحماية الفرد وبقائه 
وحسب» بل لحماية وبقاء الكل. 

آنا أعتقد Of‏ عالنا ابتداءً من العوالم الشخصيّة لبيوتناء أماكن عملناء 
ومجتمعاتناء وصولاً إلى العا م الأوسع» دائمًا ما یستفید من اللطف. 

منذ عدة سنوات. بینما کنت أختبر يد العون التي مدتها لي والدتي» 
ES y‏ شاهدًا على اللطف الذي يُبديه إلى کل من في HES salta‏ 
اللطف يعمل على تقريب الناس من بعضهم البعض. 

قالت le‏ أنثربولوجيا الثقافة الأمريكيّة «مارجریت مید» 
(Margaret Mead)‏ ذات مرد: Yy‏ تشكك إطلاقا في قدر 0 مجموعة 
صغيرة من المواطنين المتعاطفين والمترابطين على تغيير العا م» في الواقع» 
لقد كان الأمر الوحيد الذي حدث حقيقة». 

Egle‏ بتلك الكلمات» عملت على صياغة فلسفتي الإرشادية التي 
تقول: تستطيع مجموعة صغيرة من الأشخاص ذوي القلوب العامرة 
محبة ولطقاء تغيير العال. 








المص:هد 2a‏ 
في هذا العام الحديث المترابط» ليس هناك تصرفات لطيفة منعزلة. 
يُحدث اللطف تموّجات في نسيج العلاقات الإنسانيّة والمجتمع البشري. 
ور تلك التموجات على قلوب وأذهان أناس آخرين؛ والذين بدورهم 
يخلقون تموّحات خاصة بهم. إِنَّ أهمية GÍ‏ تصرف لطيف مهما بدا 
قال «بوذا» ذات مرة: «يمكن إضاءة آلاف الشموع من شمعة 
واحدة» ولن یقصر ذلك من عمر الشمعة. لا تنقص السعادة إطلاقا من 
خلال مشاطرتها». 
ينطبق الأمر نفسه على اللطف. تُوحي فكرة العطاء Sf‏ ما She‏ یقل 
إلا أنه عندما یکون العطاء مقترنًا باللطف لا يقل ما RU‏ بل يزيد. al‏ 
«لغز اللطف». 


نحن نسعد بروح اللطف LES‏ أي عندما لا يسبب العطاء GÍ‏ 
ضغط. ولكن ماذا لو فعل؟ 

gene DD‏ الأمر Ge‏ عندما لا يقولون شكرًا». 

«إنهم لم يفعلوا أي شيء من أجلي ». 

de‏ هذه أحاسيس نموذجية للغاية» فهناك أمران نأخذهما في 
الاعتبار. 

SÍ‏ يجب ألا ga‏ أنفسنا ob‏ تُعطي وتُعطي ولعطي» « فقط حتى 
fle‏ عطاو‌نابالذي نتوقع أو ما هو أسوأء بالجحود Gris.‏ كل شخص 
أن يكون JA‏ كثيرًا ما نتساء ل conde‏ إن كان هناك اناس آخرون» في 
آماکن أخرىء يُكنون لنا تقديرًا أكبر» Ge OS‏ في ذاك التقدير. 

الأمر الآخر الذي نأخذه في الاعتبار في مثل هذه الأوقات هو OF‏ 
abel‏ یکون أقل ضغطا عندما لا تکون هناك شروط. يحدث الضغط 
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عندما نتوقع شيئًا في المقابل ولا نحصل عليه» ولكنّه لا يحدث حینما لا 
تکون هناك توقعات وإذا قررنا أنه «هذا آنا: UT‏ لطیف» وتركنا الامر 
عند ذاك ALI‏ 


بالنسبة إلى بعض الناس ليس هذین الاعتبارین ذوي calo‏ لأنهم 
محاطون بأناس ممتنين وآناس یعاملونهم بلطف» ولکنهما ذوي alo‏ 
بالنسبة إلى أولئك الذین یستمر آفراد عائلتهم المقربون» أصدقائهم 
زملائهم وما إلى ذلك» في الأخذ منهم دون أي نوع من التقدیر. 

یحتاج JS‏ منا إلى إيجاد نقطة توازنه الخاصة بحیث 45 تلبية 
احتیاجاتنا؛ ویعتمد ذلك في الحقيقة على سياق he‏ الخاصة» 
الأشخاص المحيطين do‏ بيئتناء عملناء مكان Lles‏ صحتنا الذهنية 
والعاطفيّة» وصحتنا البدنيّة. إذا كنا نخضع للضغط الشديد ولا نحظى 
بالتقدير» علينا أن ثقرر ما إذا LS‏ سعيدين بتلقي المزيد من المعاملة نفسها 
pl‏ أنه قد آن أوان التغيير. علينا أن نكون لطيفين مع أنفسنا. 

5 العام ليس بالکان الذي يكون فيه الجميع سعيدًاء 653 تلبية 
حاجانهم على نحو بومي. لذا نحن في حاجة إلى اللطف. نحتاج أن 
بدي اللطف olé‏ آنفسنا والآخرين. اننا نعتمد على بعضنا البعض. 
يعمل اللطف على BULI‏ على تماسك نسيج المجتمع الإنساني. 

لقد نشأث في مجتمع صغير في وسط «(اسکتلندا»» حيث ساعد 
الجميع بعضهم البعضء واه الحميع ببعضهم البعض. لم يكن مُستغريا 
أن يطرق أحد الجيران بابنا ويطلب اقتراض كوب من السكر» بضع 
شرائح خبز أو القليل من الحليب. كانت تلك المشاركة هي ما عزز ges‏ 

Ó)‏ اللطف مفيد لنا جميعًا. تلك حقيقة لا مفر منها. dl‏ يجعلنا أكثر 
سعادة. إنه مكسب لحظي» وهو كذلك مفيد للقلب ويعمل على تعزيز 
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علاقاتنا. إذا عشنا عمرًا من اللطفء قد يستفيد منه ONT‏ الأشخاص 
ولن ad‏ ذلك عمرناء بل سيطول في حقيقة الأمر. 

إن نصيحتي هي أن تكون لطيقا لأنه الأمر الصحيح الذي تقوم به 
OY‏ هناك شخصًا تعرفه Gly}‏ ویحتاج إلى الساعدة ولأن هناك فرصة 
عشوائيّة تظهر لك خلال يومك» GY,‏ آمر لطیف» OY,‏ هناك شيئًا ما 
في طبيعة البشر يستمتع بالاتصال الذي نخلقه من خلال مساعدة بعضنا 
البعض. 

من أجل ذلك» لنمض في كوننا لطيفين ولنستمتع بالآثار الجانبيّة. 


spi مكنبة‎ 





Ulas‏ للطف 


e 
4 مه‎ 


اکثر سعادة 


یا دی جمال يوهناء عندما یلامسه اللطف 


(George Eliston) «جورع اليستوث»‎ 
> 


spi مكنبة‎ 


اللطف :Kindness [kaynd-nis]‏ صفة $ ds 393 Eli‏ کر 5 ومتفهما. 
معاني أخرى: التعاطف, اللين, طيبة القلب. التأثر, الإحسان, مراعاة مشاعر 
الآخرين» الانسانية الاهتمام, الساعدق «pl des‏ الصلاح الإنساني. ne‏ 

التعاطف» النية الحسنة, الكرم التصدقء البر. 


اللطف (جمع): آکثر من تصرف لطیف. 


بینما كدت أهم dou‏ من القطار ف «أدنوه». كانت هناك امرأة شابة 
تكافح من أجل ,انزال حقيبتي سفر كبيوتين وثقبلتین وحقيبة أخرى كبيرة من 
القطار» فقمت يانزال «حدی aie‏ السفر لأجلها من القطا ثم أخبرتها 
Si‏ سأوصلها الى الرصيف IA‏ مع ADA‏ عندما وصلنارالى هناك وجدنا 
درجا نحو الأسفل «وكانت اللقيبة تزن cae‏ ولذلك قام العامل ف Boos‏ 
يانزالها A‏ عني. 

كانت Rak AEN‏ للغاية وبقيت تتحدث کم كان اطمیم MLD‏ كما لو 
نها كانت مندهشة من agg)‏ اللطف. ولذلك شعزت شخصيًا بالسعادة UN‏ 
كانت at‏ بتجربة i‏ بالفعل مع Su‏ 


ساعدتها على الصعود فى MD‏ الل فعانقتي APS Wee‏ وبقيت تقول: 
«فليبار كك SSN‏ 

LS‏ فى غاية الأثر dr‏ ذلك. غريان على مان قطار فارخ بعانقان 
بحضهما وغير قادرين على الكل عن الابتسام. بالدسبةإلي. ليس هناك ماهو 
أفضل من مساعدة أحدهم. 

ul LS‏ الملحظوظ à‏ ذلك الوقف! 

(Ems) CEN 

ES‏ أصيح عندما تنطلق سيارة أخرى من السلك الروري الداخلي 
وتتساب أمامي: «لاذا لا یستطیعون الانتظار وحسب مثل سائر الناس؟!». 

کت أستشيط Lab‏ و كان الأمر بتکرر دائمًا ف الکان ذاته من الطریق. 
في كل مرة أكون في بداية الصف ویساورني شك في أن ذلك ما سوف تقدم 
السيارة الي في السلك المجاور على LS lad‏ أبقي قدمي مستعدة متأهبة 
كي أضغط بها على دواسة الوقود كي أسبقهم و«ألقنهم AS‏ 

VP بتلقینهم درشا!» بقلب برقص‎ AUS أعلنها: «أجل! كان ذلك‎ Ls 
وعينين جاحظین.‎ 

غير أنني LS‏ واقفة ذات يوم في الصف مع وجود سیارتن أمامي. كانت 
هناك سيارة في SAN‏ المجاور وقد SAN‏ ضوء ph‏ على امل أن يسمح لها 
أحدهم بالتجاو ذ. مع تبدل الإشارة ال الضوء الأخضر ٠‏ انطلقت السیارتان 
الواقفتان أمامي. متعمدتین منعها من الدخول. 

,الا أنني بینما LS‏ على وشك القيام CSM‏ خففت قدمي من على دواسة 
ES a SAN‏ أنني لا أريد أن أكون متوترق فقد سئمت من ذلك. ES‏ 
هادئة ذلك البوم واردت أن أبقى على ذاك النحو. ل أرغب فى أل برتفع ضخط 


3 Asics pil Catal يجعلنا‎ 

دمي وبصل مستوی غضبي إل الذروة ولذلك SSL A‏ السائق اشارة بأني 
موافقة ثم مضي أمامي . 

أتعرف ماذا؟ لقد شعرت بالارتياح على الفور! لقد كان أفضل بكثر من 
شعوري عند انتفاخ أوداجي هن شدة الفضب. 

عندها أضاء الرجل مصابيح سيارته ععنی NS‏ وقد ar‏ ذلك أشعر 
بحال Was K‏ 

erm Eis sa‏ مدذ ذلك الجن أن ,يتجاوؤوني عند ذلك الطريق 
الدائوي. ,أنه لیس بالأمر SH‏ من النظور الكبير للأشياء. كما أنني آشعر أفضل 
pod‏ 8 


(Elisa) a» 


يستطيع معة معظمنا على الارجح التعرّف de‏ أنفسنا في تلك القصص. 
يجعلنا الغضب متوترین, UT‏ اللطف في المقابل» فيجعلنا نشعر بالارتياح. 


سارع وکن غنيًا 

من آکثر الأمور التي قالتها لي شريكتي» «إلزابيث»» حكمة de‏ 
الإطلاق هي : Óp‏ كونك لطیفا سیجعلك Ee‏ بالسعادة). 

)5 ذلك حقيقي! 

إنه أثر جانبي. 

إن الشاعر التي تعتمر في داخلنا عندما نشهد اللطف أو أي فع ل آخر 
من أفعال الجمال de DS‏ عندما نبدي اللطف أو نتلقاه» تفضي إلى 
مجموعة كاملة من الفوائد الصحيّة الإيجابيّة» وسوف يأتي المزيد عن ذلك 
لاحقًا. الآن» دعونا نرکز على كيف ولاذا يجعلنا اللطف أكثر سعادة. 
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)5 حقيقة Of‏ اللطف یجعلنا أكثر سعادة هو التجربة اليوميّة لاشخاص 
die‏ ومثلكء لکنه Last‏ حصيلة كم هائل من البحث العلمي. 


على سبیل «Jul‏ في دراسة آجرتها «سونیا ليوبوميرسكي» 
«(Sonja Lyubomirsky)‏ أستاذة ple‏ النفس في جامعة «كاليفورنياء 
ریفرساید»» طلب من التطوعین القیام بخمس تصرّفات لطيفة أسبوعيًا 
على مدی ستة أسابيع» وت مقارنتهم .عجموعة ضبط والتي كانت 
ببساطة de gos‏ من أشخاص ل يتعمّدوا أن یکونوا لطفاء. 

شملت التصرفات اللّطيفة التي آفاد بها التطوعون. التبرّع بالدم» 
الدفع لموقف سيارة شخص ما عن طريق ملء عداد الوقوف» مساعدة 
صديق في الواجب الدراسي» زيارة أحد الأقارب من LS‏ السن, أو 
كتابة رسالة شكر. 

اكتشفت «ليوبوميرسكي» أن الأشخاص الذين قاموا بتصرّفات 
لطيفة أصبحوا أكثر سعادة. UT‏ أولئك الذين لم يفعلواء فلم يُصبحوا. 
كما Ol pui‏ أكبر قدر من السعادة Sh‏ من القيام بالتصرّفات اللطيفة 
الخمسة في اليوم نفسه. 


تصرف لطيف 


DA 


اعرض de‏ أحد المسنين القیام بحمل مشتریاته 
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في ER LS‏ امتدت ستة أسابيع» تم تقسيم ما یقرب من 
خمسمئة شخص إلى أربع مجموعات. طلب من اثنتين من الجموعات 
القيام بتصرفات لطيفة» إحداهما تقوم بذلك olé.‏ الاخرین والأخرى 
olé‏ العا À‏ «قد یقومون بجمع القمامة مثلا»؛ وت من الجموعة 
الثالثة القيام بأمور لطيفة تجاه آنفسهم «تقدیم مكافأة إلى أنفسهم (OL‏ 
Uf‏ الجموعة الرابعة فلم تقم بأي تصرفات لطيفة على الاطلاق لغرض 
المقارنة. 

تم قياس العافية النفسيّة والعاطفية لكل فرد منهم قبل الدراسة وبعد 
مرور الأسابيع الستة. 1 

بعد مضي الأسابيع الستة» كان الأكثر سعادة هم أولئك الذين كانوا 
لطفاء olé‏ العام والآخرين. في المقابلء ل يبلغ الذين كانوا لطفاء نحو 
أنفسهم عن أي تغيير جوهري في إحساسهم بالسعادة الأمر الذي قد 
یکون عثابة مفاجأة بالنسبة إلى البعض. 

وجدّت دراسة Of able‏ الأشخاص الذين ذكروا ضمن إجابتهم 
على أسئلة عامة dis‏ مواقف مختلفة» أمورًا مثل Es don‏ بوقتي»» 
Yu hely‏ إلى حتاج» أو «استمعت باهتمام إلى وجهة نظر شخص 
آخر» كانوا أكثر سعادة» وأكثر Lo)‏ عن حياتهم» وكان إحساسهم 
بالعافية أقوى مقارنة مع من کانوا أكثر تر كيزا على أنفسهم. 

عندما طلب العلماء في جامعة «كولومبيا البريطانيّة» في «کندا» من 
632 شخصا Of‏ یسجلوا LAS La ga‏ إنفاقهم لأموالهم على مدار شهر» 
من خلال تدوين كل شيء بدءا من تسديد الفواتير إلى التسوّق» تناول 
الغداء وتقديم الهبات إلى الجمعيّات الخيريّة والهدايا إلى الآخرين» وجدوا 
Sf‏ أكثر الناس سعادة هم من سجَلوا إنفاق الأموال على الآخرين. 

في جزئية آخری من الدراسة نفسهاء تم إعطاء المتطوعين خمسة 


Laialli 34‏ وأتاره العأدذبيه الخمسة ao‏ ار 





دولارات أو عشرین دولاژاه وطلب من نصفهم أن ینفقوا JU‏ قبل 
انتهاء اليوم على الا خرین» وطلب من النصف ال خر إنفاق JU‏ على 
آنفسهم. في نهاية اليوم» بصرف النظر عن مقدار ما pis‏ لهم من ae‏ 
كان أولئك الذين أنفقوا المال على الآخرين أكثر سعادة. 

من الطبيعي dhe‏ إذا LS‏ نشعر باحزن, أن j‏ كز على أنفسناء وحتى 
أن نكافئ أنفسنا على أمل أن يجعلنا ذلك نشعر بحال أفضل. في حين 
أن ذلك كثيرًا ما ينجح» وعکن أن يكون Lla‏ بالنسبة إلى بناء UN‏ في 
النفس» توح تلك الأجزاء من البحث Of‏ الخياز الأفضل قد يكون 
بالفعل هو مساعدة الآخرين أو إحداث فارق في العالم. 


تصرف لطيف 






إسمح لأحدهم بالدخول أمامك في طابور الانتظارفي المتجر 

يُعيدنا هذا إلى المسألة الأخلاقيّة التي ناقشتها في المقدّمة: هل من 
الخطأ أن مد يد العون» إن كان قيامك بذلك يُعزى في جزء منه إلى 
رغبتك في أن تشعر بحال أفضل؟ 

أقول إنه إذا استفاد أحدهم من مساعدتك» فهذا ليس بالأمر الخاطئ. 
O‏ جزءًا من تقديماك المساعدة هو Of‏ تمد يدك إلى الآخرين UN‏ تحتاج 
أنت الآخر إلى المساعدة» ولذلك أنتم تساعدون بعضكم البعض. 

عندما نساعد الآخرين» يكون التواصل في كثير من الأحيان هو ما 
نتوق cad‏ وذاك التواصل هو ما يخلق السعادة. 
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GA EE‏ اخترته في حياتي كان جين 
مساعدتي ل «أوسكار». كان من نوع «لابر ادور» أصفر اللون» a,‏ 
حيوية وسعادة» وقد توفي في تشرین الأول 2014 عن عمر سنتين. كان 
يُعاني من سرطان العظم وفعلنا كل ما في وسعنا كي ساعده. من الصعب 
أن تصف الكلمات إحساسنا بالاتصال والسعادة» أجل» السعادة حتى 
أثناء خشیتنا من أنه كان على وشك الموت» فقد أتى شعور السعادة من 
منحه ما يريد» وما یجعله سعيدًا من ألعاب» طعام» تنزيه» لعب. عندما 
كان یبتسم» نعم کان یبتسم «كثيرًا»» ویهز ذیله بقوة» امتلاأت قلوبنا 


فرخا. 

كان تعبيري له La p‏ عن حبتي» عطفي وحناني» كفيلاً بتخليصي من 
الخوف من فقدانه. كان Gy‏ صعبّاء إلا OF‏ السعادة التي نلتها من حبتي 
له كانت الكافاة التي خفرت في قلبي» والتعة التي لا آزال أستمتع بها 








كلما فكرتٌ فيه. 
اللطف تجاه أنضسنا 


في بعض الدر اسات corel‏ عمل la‏ على جعل الناس أكثر 
سعادة فقط عندما كانوا لطيفين مع الآخرين وليس مع أنفسهم» أو 
عندما وهبوا JUI‏ بدلاً من إنفاقه على أنفسهم. يجب ألا يُفهم من ذلك 
df‏ اهتمامنا بأنفسنا ليس كفيلاً بجعلنا نشعر بحال أفضل. 

تقول تحريتي إن اهتمامنا بأنفسنا یجعلنا بالفعل أكثر سعادة في المدى 
القصی ولكن فقط عندما نقوم به ue‏ عن CA‏ الذات. ينبغي أن 
يكون إقرارًا بأهميّة احتياجاتنا التفردة. J dl‏ لا سیّما عندما نكون 
أهملنا احتیاجاتنا بعض الوقت. 


هذا ما تعلمته من المشاركين في الندوة التي تبعت AS Mel‏ 


akii 36‏ وآثاره الجاذنية الخمسة وكندة svi‏ 
الاخیر : «أنا Sof‏ ذاتي» Heart Me)‏ 1) والصادر بالعربية عن دار 
الخيال ‏ لبنان لقد آفاد الشارکون الذين اهتمّوا بأنفسهم عن عمد» 
بوصفه إقرارًا بأنهم مهمون وآنهم جیدون ما يكفي» أنهم شعروا 
بسعادة أكبر وازدادت ثقتهم في أنفسهم. 
٠‏ من الشائع أن تفکر في OT‏ كونك لطیفا مع نفسك dai‏ أنانية» إذ 
نقدم احتیاحاتنا الخاصة على احتياجات الآخر. إلا أنها ليست مسألة 
Ul‏ أبيض أو آسود. 

Oy‏ كوننا لطفاء مع أنفسنا هو آمر يتجاوز بكثير É‏ شراء هدية 
لأنفسناء أو الاهتمام بأنفسنا بطريقة ما. قد يكون اللطف تحاه أنفسنا 
في الإقرار LE UT‏ ما يكفي من بجموعة معينة من الظروف» وفي 
التصميم على تغيير الأمور. إته عکن أن يكون اعترافا Lil,‏ نستحق ما 
هو أفضلء ily‏ نقدّر آنفسنا.عا يكفي للقيام بشيء حيال الأمر. 

يظهر اللطف مع أنفسنا أيضًا في دفاعنا عن أنفسناء وفي اتخاذ القرار 
Lil,‏ نستحق of‏ نعامل بلطف واحترام. إنهيمكن أن يظهر أيضًا في قرارنا 
أن نكون أنفسنا وليس الشخص الذي يتوقع الجميع منا أن نكونه. 

من خلال تحربتي» Ó‏ تلك الأساليب لكوننا لطفاء مع أنفسناء 
تحعلنا بالفعل أكثر سعادة. إنها تحدث إحساسًا بالسيطرة على حياتناء 
والذي هو عامل هام في السعادة. كما Ll‏ تُعزز من قتنا بأنفسنا. 


هه ja)‏ الثقة في aid!‏ 

يجعلنا اللطف جميعًا أكثر سعادة لكنّه قد يجعل البعض غاية في 
السعادة. كانت تلك هي نتيجة بعض الأبحاث المنشورة في مجلة 
در اسات السعادة التي ضمّت 119 امرأة «يابانيّة) «71 منهن في بحموعة 
اللطف. و48 في مجموعة الضبط من أجل المقارنة». 


يدملا اللعطف أكذر سمادة 3 
على عكس بعض الدراسات حول اللطف. حيث يطلب من الناس 
أن يخرجوا ويقوموٍ Ra a‏ طلب o‏ السيدات في تلك 


سنا pi‏ يمن مالو وما كود له وک 


على الرغم من بساطته» فقد امتلك Len‏ الأعمال اللطیفة» RS‏ 
الأثر على حياة السیدات: لقد آصبح La ere‏ آکثر ços ae‏ 
ولكن بالنسبة إلى 20 من السيدات «حوالي نسبة 30 في المائة من 


محموعة اللطف الکو نة من 6071 كان للتجربة تأثيرٌ SGI"‏ لقد أصبحن 
غاية في السعادة. 


اعتقد أن السبب يُعزى إلى أنها عززنَ من ثقتهن في آنفسهن. لقد 
لاحظث هذا عندما قمث بتشجيع الناس على à À‏ ذلك التمرين. 
عندما قاموا بعذ أفعالهم cull‏ توصّل الكثير من الناس إلى استنتاج 
أتهم أكثر لطفا Le‏ ظتوا آنفسهم وأدركوا فجاة Of‏ مساهمتهم في حياة 
الآخرين هي آکبر ما تخیلوا سابقا. بالنسبة إلى البعض» تلك هي بالضبط 
الدفعة التي تحتاجها ثقتهم في أنفسهم إذ يُصبح لديهم إحساس أكبر 
بالقيمة والغاية نتيجة لذلك. 

بين لي أحد الاشخاص أنه قيل له عندما كان أصغر سنا إنه لم يكن 
شخصًا لطيفًاء وترسخت لديه تلك الفكرة بطريقة ما. عندما قام بهذا 
التمرين» كان يشعر بالانتصار عند إدراك ST‏ الفارق الذي أحدثه كان 


SA‏ ما يظن. 


قال le‏ «كانت الامور الصغيرة والتي حدئت بأعداد کبیرة» هي 
التي صنعت الفارق الأكبر». 


تصرف لطیف 





اشترتذكرة وقوف إضافيّة واترکها في عداد 
موقف السیارات حتی یجدها الشخص التالي 
عندما SÉ‏ في التصرفات اللطيفة» قد JE‏ إلينا أنّنا يجب أن 
نقوم بشيء مهن بشيء حوهري وبارز» Vs‏ بشيء یتطلب حتی er‏ 
التخطیط, ولکن بالنسبة إلى هذا الرجل كان إدراكه أن کل یوم عامر 
بعشرات التصرّفات اللطيفة» كإمساك الباب LL gia‏ الانصات. التقاط 
القلم الذي وقع» الابتسام في وجه آحدهم. إيماءة موافقة لجعل الاخر 
يشعر lt‏ هو ما صنع الفارق الکبیر. كانت هذه الافعال اللطيفة 
بالنسبة إليه هي التي المهمّة أكثر. 


العطاء يسعد الأطفال الصغار 

Ja)‏ ألهمتني «لين» (lynn)‏ أصغر آخواتي والتي تصغرني بستة 
col gel‏ حینما كانت طفلة صغيرة. کنت كثيرًا ما أتأثر باستعدادها 
لاعطائي أو إعطاء إحدى أخواتي الأخریات أي شيء تملكه من حلوی» 
ألعاب وحتى المال. 

كثيرًا ما قام العلماء بدراسة اللطف لدی الأطفال. قام أحد الأبحاث» 
التي Ega‏ في جامعة «كولومبيا البريطانية» في «کندا». في جزء منه 
بدراسة ما يحدث عندما يقوم الأطفال الصغار تحت عمر السنتين 
بإهداء الألعاب أو الحلوى. 
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عمل OLSI‏ من الساعدین الدربین على مراقبة الأطفال و استخدام 
تعبیرات وجوههم وتلمیحات آخری في تقييم مدی السعادة التي بت 
علیهم. على سبیل المثال» É‏ تسجیل الابتسامة» كإشارة إيجابية بینما 
كان العبوس Kle‏ 

كان الأطفال یلعبون لعبة مع che‏ وهو شيء كثيرًا ما یستخدم من 
أجل دراسة سلوك JULY‏ الأخلاقي تحت ظروف خاضعة للرقابة. 
أثناء اللعب» تم إعطاؤهم حلوی في بعض الأحيان» وكان السوال: هل 
سيكونون أكثر سعادة بتلقي الحلوى أم تقديمها إلى Caga ll‏ 

لقد حزرتم! كانوا أكثر سعادة عندما قدّموا الحلوى إلى الدمية, Le‏ 
کانوا عليه عندما آخذوها لانفسهم. لیس ذلك وحسب. بل كانوا 
حتي أكثر سعادة عندما تخلوا عن فرصة أخذ اخلوی لانفسهم بحیث 
تتمکن الدمية من الحصول علیها. 

ماذا يُخبرنا ذلك؟ يُحبّ الاطفال التلقي بالطبع يُحبّون» ولکنهم 
يحبون العطاء كذلك. 
عند تقديم الهدايا أكبر منها عند تلقيها. d‏ أستطع استيعاب ذلك» فقد 
أحببت تلقي الهدایا في abel‏ الميلادء وبالكاد LS‏ أستطيع النوم في 
الليلة التي تسبقه من فرط الاثارة. 

إلا أنه وفي الوقت نفسه» كانت من بين أكثر ذكريات طفولتي 
أهميّة» والتي غمرتني بالسرور EN‏ هي ذکری تقديم الهدايا لأبي 
وأمي. في إحدى السنوات قدمت لأمي لوح شوكولاتة «كادبوري 
فليك» كنت قد اشتريتها من مضروفي» وقدمت لأبي نصف درزينة من 
«الدومينو» خاصته ملفوفة في قطعة من الورق. على الارجح؛ م أكن 
قد تحاوزتٌ الرابعة من العمر في ذلك الوقت. 


40 اللحتف anchi s Diy‏ الخمسة io‏ 
كلما استعدنا تلك الذكرى على مر السنوات» Los‏ ما كانت E‏ 
is‏ ا O‏ يست E‏ لا يهم كثيرًا ما 
تقد تقدمه» فالفكرة التي تكمن خلفه هي الاکتر أهميّة هميّة. لأنك تُقدّم des‏ 
Óp‏ تلك الفكرة ستبقى دائمًا فكرة لطيفة. 





يستطيع اللطف التقليل من القلق الاجتماعي 

إن القلق الاجتماعي هو الانزعاجأ و الخوف من التواجد في مواقف 
معينة ai‏ كفيل بنخر ثقتنا وسعادتنا. نقلق من Lil‏ قد نعجز عن Be‏ 
حديث ماء نقلق من Lil‏ قد نصبح عصبيي المزاج؛ من التعرّق» التوّرد» 
الاحراج. التعرض إلى الاهانة بطريقة cle‏ الشعور بالرفض. قد نشعر 
بالقلق الشديد إزاء ما قد يظنه الآخرون عنا. قد نقلق حتى من فكرة 
الاضطرار إلى التواجد في بعض المواقف. 





aol‏ ثمن زوج إضافي من تذاكر السينما 

واطلب من الموظف أن odd‏ إلى شخص يشعرأته سوف يقدّرها 
كان «حون» (john)‏ أحد أصدقائي à‏ الدرسة Gla‏ من القلق 
الاحتماعي. كان يبدو سعیذا Ú‏ عندما يكون à‏ صحبة أصدقائه 
À oy all‏ أناس يشعر معهم بالطمأينة» ولكن عندما یتواحد عدد كير 

. من الناس حوله. لاسیما È»‏ حشد4» NS‏ یصبح شدید الهدوء. 

Pc. 

بعض الکلمات التي ۸ آفهمها. لقد كان HY ESS‏ شعوره بالقلق في 
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وجود الناس حوله جعله أكثر فاکثر انسحايًا. كان يتعرّض للاستهز ای 
أذكر Sf‏ أحد الأطفال Vu (ay oles‏ من «جون»» فترك الدرسة في 


te Just es acció‏ به 

ل ee‏ 
سعادتهم أ SY‏ قدرًا كبيرًا من السعادة يأتي من التفاعل مع الناس؛ 
D‏ نم دون ونا de SA dd‏ خوقهم من التواجد في 
موقف معین. الا أن الابحاث الحديثة تشیر إلى SÍ‏ اللطف SES Ja‏ 
قويًا بالنسبة إلى الأشخاص الذین يُعانون القلق الاجتماعي. 





في دراسة استمرّت آربعة آسابیع في جامعة «کولومبیا البريطانيّة»» 
تم عشوائيًا توزيع 142 متطوّغا یعانون من مستویات عالية Wer‏ من 
القلق الاجتماعيء إِمّا للمبادرة بتصرفات لطيفة» أو المشاركة في NF‏ 
سلوكيّة» أو لیکونوا في بحموعة الضبط. pans Ba‏ 
بداية كل أسبوع على مدارهاء خم تقریر حول حالتهم المزاجيّة 
مستويات القلق» والأنشطة الاجتماعيّة 

اختبر أولئك الموجودون في مجموعة اللطف تطوّرات جوهريّة في 
المشاعر الايجابية على مدار الدراسة وحتى بعد مضي الأسابيع الأربعة. 
لم يشعروا فقط بسعادة أ بر» بل تحسّنت علاقاتهم» وأصبحوا أكثر AD‏ 
وأقل ميلاً إلى SÊ‏ بعض الواقف الاجتماعيّة aie‏ ية. لقد جعلهم اللطف أكثر 
سعادة» واکثر راحة اجتماعيًا. 


مضاد الا کتتاب 

عانت «مارجریت ماكائي» (Margaret McCathie)‏ من 
الاكتئاب. قالت «کان الوضع حرجا للغاية» إلى درجة آنني قمث بعدة 
DY gle‏ للانتحار ». 


É‏ حجزي ذات مرة فى جناح مغلق لشهر. حيث ل يكن العاملون لطفاء ,الل 
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do‏ كبير. كان هناك القليل من األطف. ولا تعاطف على الإطلاق! أعتقد أنه 
بساء فهم الصحة النفسية على وجه العموم. 


كنت أتلقى es‏ بالتخلبج الكهربائي. والذي ل بحد نفعا؛ بل أعتقد أنه 
أضرني i‏ ما نفعني. 


بنفسي من أعلى شلال ,إلى نهر سریع FA‏ فعلقت موخرتي بين صخرتين 
وحالت بيني وبين الفرق! 

عند SG‏ الاد انفجرث ضاحکة بکل معنى الكلمة. AS‏ 
الضحك نابعًا من حقيقة أنّها الیوم في مکان ختلف LU‏ 


ساألتها: «ماذا حدث؟ ما الذي ساعدك على الخرو ج من الاكتئاب؟». 


کت قد شاهدت فلم Patch Adams»‏ «« للراحل «روین ویلیامز» 
(Robin Williams)‏ & دور «باتش». OS‏ «باتش» هو «طبیب 
الضحك». یعالج الا کتاب عن طریق الضحك. ولذلك أرسلت له فاكسا 
ALA‏ ما ,اذا كان إعكنني الذهاب ,إلى الستشفی الخاصة به في «الولابات 
المتحدة». ف معهد «جيزونت هایتس». 


أرسل MN‏ «باتش» US‏ اليوم نفسه. اليوم نفسه! كان ذلك عام 1999 
وین ل أنه لم يتم بناء المعهد بعد. كانت النصيحة الي قذمها لي بدلا من ذلك: 
CE a‏ واخدمي الناس ET‏ ذوال KONES‏ 

خلال شهر واحد LS‏ قد حققت LE‏ كبيرًا. لجزد معرفة أنه اهتم 
لأمري كان لطفه هو ما أحدث الفارق الهائل فيما شعرت به. 


«ES» وخدمت. قمث أنا وذوجي‎ Cop نصیحته الحددة:‎ Saj 
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(Kenny)‏ بتکریس أنفسنا لعدة ساعات هن العمل My S SA‏ وقمنا 
بتقديم العون من خلال «اللصادقة». أي الساعدة في دعم الأشخاص الذين 
gal‏ من مشكلات صحية نفسيّة من خلال تواجدنا كأصدقاء من اجلهم. قمنا 
بأعمال خيرية أخرى. SU‏ حياتي الوم فقد عمدت ببساطة إلى استغلال 
الفرص لتقد المساعدة ,للم کل من يحتاجها. 


sa‏ ساعد ت کل هذه الأمور من A ca‏ الدعم من بای واللملف 
مني وا ولبت دورا كبيرًا في اخراحي من الا کنتاب. 


اليوم» وبعد عدة سنوات» re‏ «مارجریت» (Margaret)‏ شخصية 
غير عادية. نها تتطوّع في إحدى الجمعيّات الخيريّة الخاصة .عرض 
السرطان مرة في الأسبو ع» ونّدير ندوات في السجون. نها pl‏ ندوات 
لعامة الناس «bis‏ لمساعدتهم على اكتشاف «جانبهم الرائع». في 
تحربتهاء یتساوی اللطف مع السعادة. 


يكو ن الميل في حالة الاکتتاب نحو الانسحاب إلى داخل آنفسنا. أفهم 
ذلك le‏ لأنني عانیت منه في حياتي الخاصة. 


da‏ التركيز في اتحاه الخار ج» التركيز على مساعدة REI‏ أمرًا غير 
متوقع. لا تبدو فكرة تقديم المساعدة إلى الآخرين» في الوقت الذي تكون 
أنت من يحتاجهاء منطقيّة في البداية» ولكن عندما ننظر إلى الخارج» إلى 
معاناة أو احتياجات الآخرين» تدب الحياة في ميلنا الطبيعي إلى الاهتمام 
بالآخرين» ويتبدد عبء الاكتئاب تدريجيًا. 


إن التساول عند تلك النقطة»-عن کون تقديمك المساعدة للآخرين كي 
تشعر بسعاده | + » فعلا أنانيًا أم لاء يصبح مسألة غير مهمة. حاول أن 


catall 44‏ وداره الجانبية الخمسة fo‏ نبة spl‏ 


بكل تأكيد لا ينظر إلى الأمر على ذلك النحوء ولا هو یهت dl‏ يلجأ إلى 
أي شيء كي د Gy‏ طريقه خروبًا من الظلام! ان اللطف هو أحد الطرق. 








إترك بعضص المال في صندوق نقود المقبى.واطلب من المشرف 
أن يستخدمه في دفع ثمن قهوة الجميع إلى أن يُستنفذ 


الاتتشاء الشرعي | 

یتفق العلم بشدة مع «مارجریت» في أن اللطف الذي ينطوي عليه 
Shll‏ ع» الخدمة» ومساعدة الآخرين» یجعلنا آکثر سعادة. في الحقيقة» 
یشعر کثیر من الناس بحالة من الانتشاء نتيجة القيام Slack‏ خيريّة تجاه 
الاخرین. حتى أنه يُطلق عليه «انتشاء ii‏ الساعدة»» اتصطلح 
الذي قدمه ONT)‏ لوكاس» (Allan Luks)‏ في كتابه» «القوة الشافية 
لعمل #1 « The Healing Power of Doing Good‏ عام 1979. 

فيما يلي نتائج دراسة استقصائية آمريكية واسعة Lal pri‏ «ل و کاس» 
عن عادات الصحة. السعادة» والعمل CF pes‏ لدی 3.296 شخصا. 


| النسبة ly ll‏ من عدد 3296 شخص | | شعورهم عندما قاموا بمساعدة شخص ما | 











95 % | شعروا مت | 

WB 0”‏ 2 لازمتهم ساعات أو أ 
«أيامًا» بعدها 

| 657 مس | ۱ J‏ اد شعورهم all‏ 


ee %54‏ شعروا على الفور بشعور حب ودافی. 
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لقد أوضح» على نحو جوهري Ó‏ اللطف یجعلنا اکثر سعادة. 


Ce er. ori التي‎ ie 
ue بسیران‎ Lo ویفهمون‎ 


لقد EI‏ عدة أشخاص عن سبب قيامهم بأمور لطيفة. كانت 
إحدى الإجابات الأساسيّة التي حصلت عليها «و التي دائمًا ما تأني 
مع SA‏ الکتف بلا مبالاة» هي «فقط OS‏ ترن i‏ أصداء اللطف على 
مستوی عمیق في داخلنا إلى درجة نا لا SÉ‏ حتی في سبب إبدائنا 
له. di‏ شعور داخلي یقول: »أجل! هذا ما يجب أن یکون». 

إن LA (I ue)‏ والتواصل الذي يأتي منه هما اللذان bus‏ 
شعور baa‏ بالاضافة إلى أنه لیس he‏ وهميًا: Ge‏ الأبحاث 
óf‏ اللطف یغیر كيمياء أدمغتنا. اه يعزز مستویات «الدویامین» 
و«السیروتونین»» وهي الرسل الكيميائيّة المعنيّة بالشاعر الإيجابيّة. 
كما انه یقوم بإنتاج «الا و کسیتوسین», «هرمون الترابط » «الزید حول 
هذا الموضوع في الفصل التالي». حتی El‏ يقوم بانتاج Mody SD‏ 
وهو نسخة الدماغ الطبيعيّة عن «الورفین» و«الهیروین». بمنحنا 
اللطف Clad‏ انتشاء شرعيًا بالکامل. 


يُوجد أيضًا امريد من الفوائد» والتي سوف LE‏ عنها في هذا 


الكتاب . أثناء تلخيص جزء كبير من الدراسة SA‏ أعلاه» وبعضا من 
المشاهدات الشخصيّة, ذكر «آلان لوکاس» SF‏ الذين O pa‏ يد العون 


للناس JE‏ لديهم الإصابة بنزلات البرد والإنفلونراء JE LS‏ لديهم 
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نوبات الصدا ع النصفي. لقد كان نومهم أفضل وبوءهم إلى الافراط 
في الأكل أقل. یشعر مرضی الذثبة الذين قاموا.عساعدة الآخرين بام 
أقل. أمّا الذين يُعانون من الربو فقد وجدوا بعض الارتياح من أعراضه. 
حتى إِنَّ بعض المرضى ممن خضعوا إلى الجراحة» تماثلوا للشفاء بسرعة 
SÍ‏ 

Oy‏ اللطف ji‏ جسم الإنسان» وهذا هو السبب الذي یجعل 
اللطف مفیذا لصحتنا ویبعث فینا الشعور بالارتیاح. سوف أوضّح لكم 
لاحمّا كيف ولاذا يحدث ذلك. UF‏ الآن» فهناك الزید حول الكيفية 
التي یجعلنا بها اللطف SÍ‏ سعادة. 





العلاج العنوي 

کمابینت لنا تحر 4 «مارجریت» (Margaret)‏ یستطیع اللطف of‏ 
يُساعد في تخفيف الاكتئاب. ATO)‏ علاج يتمّ وصفه للاكتئاب في 
عالمنا الحديث هو العلاج الدوائيء الا أنْ الامر لم يكن دائمًا على هذا 
النحو. AS‏ كان اللطف علاجا للاكتئاب والاضطرابات النفسيّة لفترة 
أطول بكثير. 

بدأ dally‏ ج العنوي» في «المملكة المتحدة» عام 1796( عندما م 
تأسيس «معتزل يورك» على يد الكويكري «ويليم تاك» في مرتفعات 
«لامل هيل يورك». عاش هناك ثلاثون مريضًا بالاكتئاب كجزء من 
مجتمع صغير . دون تلقي أي علاج طبي أو أساليب علاجية تقليديّة على 
الإطلاق» تم تشجيعهم على بناء قوة معنويّة» وكان مفتاح تعافيهم هو 
خدمة الآخرين في المعتزل. 

كان العلاج ناجحًا للغاية إلى درجة أنه انتقل إلى «الولايات المتحدة 
الأمريكية» وأصبح منتشرا Ulls‏ في عشرينيّات وثلاثينيّات القرن التاسع 


47 سعاده‎ al التطف‎ Lles, 

عشر. كان O LLM‏ النفسيون مقتنعین بشدة بفاعلية مساعدة الآخرين» 

إلى درجة آنهم اعتقدوا ان الأسالیب MON‏ «تغیرات عضويّة في نسیج 
الدماغ». 


لقد تم نسيان تلك العرفة على نطاق واسع» كما ويتم بحاهلها من قبل 
الاتحاه الطبي السائد اليوم» مع أني أعتقد Of‏ بجتمعنا كان ليكون أفضل 
فيما لو أعدنا إحياءها. أنا لا أقترح تجاهل الطب الدوائي والعلاجات 
الأخر ی» ولکن إن كان بالامکان تعلیم طلاب CL‏ والاطباء Of‏ 
اللطف يستطيع أن يشفي القلب والتفکیر» وان کان بامکان من يُعانون 

من الاکتتاب فهم أنه قادر على تخفیف البعض من أعراضهم» أعتقد عتقد 
Ol‏ كثيرًا من الرضی سیستفیدون من «وصفة اللطف» باعتباره مسار 
سلوك أساسي» أو على الاقل بوصفه مارسة pe‏ استخدامها بالتنسيق 
مع علاج آخر. 

لحسن BH‏ تعمل بعض الدراسات الحديثة de‏ إحياء تلك المعرفة. 

حتی NA‏ وصل إلى مستویات حكوميّة. في عام 2008 قام الکتب 

الحكومي للعلوم في المملكة التحدة بنشر «مشروع العافية ومهارة 
التكيف الذهني» والذي ل إلى Of‏ واحدة من «الطرق الخمسة 
المؤدية إلى العافية النفسيّة» هي : 

أعط... افعل ES‏ لطيفا لصديق» أو لغريب. اشكر شخصًا ما. ابتسم. 
jls‏ € بوقتك. انض إلى جموعة تخدم المجتمع. انظر إلى اخارج؛ كما إلى 
الداخل. يمكن أن تكون روية نفسك. وسعادتك» بوصفها متصلة بالجتمع 
الأوسع تجزية على نحو لا Gai‏ فتخلق صلات مع الناس حولك. 

ÚW كن‎ us A بعبارة‎ 








idal‏ وأداره autel‏ اد ند ۱ ao‏ ار 

دواء منشط لکبار السن 

ليد اللطف Le Vadio‏ بالنسية ال pal AS‏ قامت احدی 
الدراسات في جامعة «تکساس» باختبار الصحة النفسية والعادات 
التطوّعية ل 34617 WL‏ فوق عمر الخامسة والعشرون. اکتشفوا Of‏ 
آعراض الاکتتاب كانت لدی أولئك الذين تطوّعواء أقل منها لدی 
أولئك الذین لم یفعلوا. إلا أنَّ Sat‏ اکتشافات الدراسة هو ST‏ التأثير 
المضاد للاكتئاب كان حتی آقوی لدى البالغین فوق سنّ الخامسة 
والستین. 








تصرف لطیف 





قل لأحد العاملین في متجر 
(à of‏ مطعم dl‏ يقوم بعمل رائع 

في دراسة جامعة «وسكونسون»» قام الباحثون .عراحعة بيانات 
عن عادات التطو ع والصحة خاصة ب 373 شخصًا تتراوح أعمارهم 
بين 65 و74 والتي تم جمعها في «الاستقصاء الوطني لتطویر مر حلة 
منتصف العمر» ple‏ 1995 في «الولایات المتحدة». اکتشفوا هم 
كذلك, Of‏ المتطوّعين آفادوا عن أعراض اکتتاب J‏ ومشاعر إيجابيّة 
أكثر من أولئك غير المتطوّعين. 

علاوة على ذلك» وجدّت دراسة شملت أشخاصًا فوق Le‏ 85 
ارتباطا قويا بين الایثار «وهو الاهتمام غير الأناني بعافية الآخرين» 
والسعادة. بعد دراسة إجابات 366 شخصّا على عبارات مثل «أقدم 
احتياجات الآخرين على احتياجاتي»» تبن OF‏ آولئك الأكثر إيثارًا كانوا 


As Eis aisle 
a لمر لماع‎ . Ghd eet 


الأكثر سعادة وكانت أعراض الاکتتاب لديهم هي الأقل. 

بالطبع» لا علاقة لكونك إيثاريًا ومقلمّا احتياجات الآخرين على 
احتياجاتك AU‏ بإهمال احتياجاتك. di‏ لا يتمحور حول القول: 
«هولاء الناس أكثر أهميّة مني». إن الإيثار متأصل في معرفة أنه لا باس 
ناء وليس في Goes VU‏ كما الآخرينء فالأولى تبني الثقة في النفس» 
فيما تبددها الأخيرة. من الأهمية .عكان أن تكون مدر کا لذلك. 





بینما نتقدم à‏ في oll‏ تعلمناالتجارب of‏ الایثار يفضي إلى السعادة. 
نتعلم مرة تلو خر ی الشعور الجميل الذي تمنحنا إياه مساعدتنا للآخرين» 
وكم يبدو فعل ذلك صائبًاء وبالتالي نتعلم القيام بالمزيد منه. بالنسبة إلى 
الكثيرين» DS‏ مساعدة الآخرين هي ما يُعطي الحياة معنى. إتها تُعطيهم 
إحساسًا بغاية وجودهم. 

في الواقع» لقد ii‏ اللطف يمد كبار السنّ برغبة أكبر في العيش 
لقد قامت إحدى الدراسات بالمقارنة بين متطوّعين فوق 65 Úle‏ 
ومجموعة متقاعدین من غير المتطوّعين من الفئة العمرية نفسها. End‏ 
j‏ التطوعین کانوا أكثر رضا عن حياتهم» وكانت أعراض الاکتثاب» 
المحسدنة «حیث يتم التعبير عن ONU‏ النفسية في الجسد على هيئة 
آعراض حسدیة» والقلق لديهم أقل» وكانت رغبتهم في الحياة أقوى 
منها لدى أولئك الذين لم يتطوّعوا. 

dy‏ هذا الأمر OY pla‏ بعض الأشخاص ممن يصلون إلى Spor‏ التقاعد 
يشعرون أنه لم يعد لهم فائدة. هم كثيرًا ما يفقدون الصلات التي 
استمتعوا بها مع زملائهم وأصدقائهم في العمل. RE‏ أن يعمل مثل 
هذا of Ll Vo eee‏ يختبرون هذه 
الشاعر على التواصل من جدید مع الآخرين فضلاً عن خلق بعض 
التواصل الاجتماعي الضروري. 


si ao das asotall الأطف وانارد‎ 50 


خارج منطقة را Elise‏ 
أحيانا of‏ یدفعوا بأنفسهم إلى الخروج من منطقة الراحة الخاصة بهم في 
محاولة OY‏ يكونوا لطيفين. كثيرًا ما تعود عليهم تلك الجهود DUR,‏ 
كبيرة. أحيانًا يحدث الأمر نفسه معي . 


على سبيل الثال» ls‏ منذ بضع سنوات Sf‏ السيد (هوكس» Mr)‏ 
1565 مدرس «الصف السابع» في الدرسة والذي قام بتدريسي 
حينما كنت في الحادية عشر من عمريء لا یزال يدرس في المدرسة 
نفسها. تحضر OY!‏ «إيلي» (Ellie)‏ ابنة آختي حصصه. ذهبت ذات يوم 
مع والدتي لاحضارها من الدرسة فقامت والدتي بترتیب لقائي به. 


si Sai‏ شعرت بالتوتر الشدید. ES‏ وكأئني في عمر الحادية 
Bat phe‏ هل سيتذكرني السید yan‏ کس»؟ بالطبع لم يكن ليتذكرني» 
فقد مضی AST‏ من لائین Úle‏ منذ أن ES‏ في صفه. 


SFY‏ السيد «موکس» تذکر اسمي عندما قام الدیر بتقدیعنا له» لقد 
تذكرني بالفعل وتذکر کم LS‏ بارعًا في الریاضیّات. 

استجمعت حینذاك شجاعتي كي أقول ما Ce‏ لاقوله. شکرته 
على کونه مدرّسًا جيدًا وعلی غرسه حبٌ الریاضیّات والعلوم عندي» 
كما شکرته على السماح لي بإظهار براعتي الخاصة في الریاضیّات. لقد 
ELS‏ مهووسًا SU‏ بالدراسة حينهاء إذ Las‏ آخذ كتاب الرياضيّات 
المدرسي معي إلى النزل ليلاً وأحل المزيد من المسائل والاختبارات. 
آخبرث السيد «هوکس» الآن LS A‏ متا GY‏ منحني حرية القيام 
بذلك. 
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تشکیل خیارات del‏ التي قمت بهاء والا تجاه الذي اتخذته في الحياة 
في نهاية الطاف. 65 قذمثْ له نسخة موقعة من كتابي الأخير. 


اکن متأكدًا عند تلك الر حلة من شعوره. os Ll‏ مأخوذا 
بعض الشيء. لقد شعرت حتی أنه كان محرجًا AD‏ غير واثق كيف 
يستجيب. قدمني إلى الفصل بصفتي تلميذ سابق» ثم LS‏ قليلا بشأن 
تقاعده الوشيك. 


بعد مضي شهر أو ما یقرب راسلني عبر البريد الالکتروني بعد 
قضائه عطلة Elle‏ في «کندا». في إحدى الأمسيات وفي أثناء تناول 
العشاء أخبر عائلته عن زيارتي . کتب أنه كان يشعر مثل «ملك القلعة» 
وأنهم كانوا جميعًا متأثرين للغاية. 55 أضاف أنه كان قد تأثر بشدة من 
معرفة أنه كان له مثل هذا التأثير الايجابي على حياة أحد الطلاب. 


pui y‏ ركم هذا المثال الشخصي رغبة في إثارة إعجابكم» بل 
SN‏ أريد إقناعكم Of‏ اللطف يعني الکثیر في بعض الأحيان بالنسبة ال 
الاشخاص الذين نساعدهم. 


es‏ خارج ia‏ ينمه راي عندما ذهبت cla‏ السید «هوکس»؛ 
إلا أن الامر كان يستحق. اضافة إلى dar‏ یشعر بالرضاء عمل هذا 
التصرّف اللطیف de‏ رفع معنوياتي لبضم أيام بعدهاء مع أنه لم يكن 
ذاك هو سبب قيامي بالأمر. كنت آمل أن يُساعد في جعل يوم السيد 
«هوكس» مبهجًا» ولکنه جعلني أشعر بالسعادة مثله تمامًا. 

إذن» ماذا عن حياتك الخاصة؟ كيف ELSE‏ مغادرة منطقة الراحة 
الخاصة بك كي تکون لطيفا؟ 


ك 
ڍا 


£ ar auilall واناره‎ calalil 











عندما یقطع عليك أحدهم الطريق 
ابتسم ولوّح له ي يمضي قدماً 
التغيرات الفيزيائية في الدماغ 


Coe‏ بعض الناس ممارسة تأمل الطف» dei‏ «البوذيُون» من هواة 
ذلك. )5 EA pt‏ اللطف هو عبارة عن مارسة «بوذیة» تساغدفا 
على تطوير إحساسنا باللطف والرحمة. طالما كان «البوذيُون) pa É‏ 
على مدى قرونء إلا aif‏ حظي موّخرا بالاهتمام في الغرب» وقت 
دراسته بسبب تأثيراته العززة للصحة. 


يُشير بعض الباحثين إلى أنه يُسفر بالفعل عن تغيرات BBLS‏ 
الدماغ» في كل من الجانب الأيسر من القشرة قبل الجبهية «فوق أعيننا 
بقلیل» والذي كثيرًا ما يُعتقد أنه مركز الإيجابيّة والرحمة» والمنطقة 
ice‏ 
ios vomve di ió‏ 
على التفکیر في أن نکون لطفاء ورحمای وشعورنا .مشاعر اللطف 
والرحمة الدافئة والداعمة» واتخاذنا التصرف اللائم. 

تعود القصة إلى OF‏ العلماء سافروا إلى أحد الأديرة «البوذيّة في 
«التیبیت» لدر اسة أدمغة النساك الذيق عارسون التأمل. إلا أنهم عندما 


53 aslew اللطف أكثر‎ Lles 

قاموا بتوصیل آدواتهم إلى أدمغة النساك لم یتمکنوا من الحصول 
على قراءة صحيحة. بدا OF,‏ الاتصال عالق. مفترضین OF‏ معدّاتهم 
قد تضرّرت خلال أسفارهم» اضطروا في نهاية الطاف إلى الاتصال 
بالجامعة في «الولایات المتّحدة الأمريكية» مرة أخرى والحصول على 
قطع جديدة لیتع شحنها إلى «التيبت». 

على الرغم من ذلك» سلكت العدات الجديدة المسلك نفسه. فقط 
عندما اختبرها أحد العلماء على نفسه اكتشف OF‏ الاتصال لم يكن عالقا 
على الاطلاق. لقد بدا كذلك فقط حينما قاموا بتوصيلها SY SL‏ 
القدرة الناتحة من أدمغة SU‏ كانت عالية إلى درجة آنها جعلت 
الاتصال «يعلق» عند AL‏ الأقصى». من أجل الحصول على قراءة 
صحيحة» Loi‏ العلماء إلى إعادة معايرة أجهزتهم. 

يُعتقد OF‏ القراءة العالية من أدمغة SEI‏ كانت نتيجة التوصيل 
الكثيف بين الأجزاء الختلفة لأدمغتهم نتيجة ممارستهم الرحمة. 





كان من الْلاحظ ایشا SLES St‏ يدوا سعداء للغاية وکثیر! ما کانوا 





قم بأداء عمل رتيب نيابة عن 
شخص تعرف أنه يكره القيام به 
لقد É‏ حتى اليوم اختبار ÃO‏ «الحب - اللطلف»» P A à‏ على 
نحو موشع من ناحية الخصائص المحفزة للسعادة والفرح. أحرت الطبيبة 
النفسيّة «باربرا فریدریکسو 0« (Barbara Fredrickson)‏ من جامعة 


54 اللطف وآتارم الجانبية الخعسه مكتبة أد 


«كارو LN‏ الشمالية» à‏ تشابيل هیل» واحدة من مثل هذه الدراسات 
وشملت 139 شخصًا قاموا.عمارسته Va p‏ على Sa‏ سبعة AS‏ 








كانت النتائج مذهلة تمامًا. كان هناك زيادات في اختبار المشاركين 
اليومي للمشاعر الإيجابية» والتي شملت HH‏ الفرح» الامتنان» 
he Lo J‏ الفخر» الاهتمام» الاستمتاع» والدهشة. شعروا نتيجة 
لذلكء .مزيد من التفاؤل» والزید من وضوح القصد وسيطرة آکبر على 
حيانهم و استمتعوا بالتحسینات في نوعيّة علاقانهم. واختبروا صحة 
ارات والرضا عن fe‏ 

أمّا الفائدة الا خری من التجربة فکانت NT Of‏ ولد الايجابية. 
كانت الزيادة في المشاعر الإيجايّة التي يشعرون بها بعد كل أسبوع من 
fal‏ ترتفع فعليًا بالممارسة. في الأسبوع الأول كانت الزيادة 0.06 
وحدة لكل ساعة pi‏ ولکن بعد سبعة أسابيع من cd joli‏ كانت 
ساعة واحدة من ile Ji‏ 7 و حدهة من الزيادة في الشاعر 
الويجابيّة» والتي هي موّشر de‏ تغيرات فيزيائية في الدما غ. 

لقد عمل تأمّل اللطف Ny‏ حمة على تسهیل مارسة اللطف dos Ny‏ 
واستمد الشارکون بدورهم الزید من الفوائد من خلال القیام بذلك. 
كان الفتاح هو Of‏ بعضًا من تلك الفوائد حدثت نتيجة OY‏ الشاعر التي 
تولدت من اللطف والرحمة سببّت تغیرات فيزيائية في الدما غ. 


الرحمة تزيد السعادة 
«وهن بر حم «à i SSL‏ 
سفر الأمثال 14:21 


Ot‏ الرحمة تعني انخراطك في معاناة أحدهم» مشاطرته إياها Gas‏ له 
التخفيف» وهي تأتي قبل اللطف LE‏ 


5 سعادة‎ Ai اللطم‎ Elias 

إنني أنظر إلى تطوّر التعاطف إلى do,‏ إلى لطف مثل البذرة التي 
تنمو إلى زهرة: 

التعاطف يعني «أنا أشعر بك»: À‏ أللك و أشاطره معنك. إل التعاطف 
هو بذرة تتمو لتصبح سأقا من IAN‏ 

بان الرحمة شعور أعظم. Li‏ تشمل التعاطن. SS‏ ضيف REN)‏ 
الواعيّة بأن تتحرر من اللعاناة: «آشعر SS MN‏ أريدك أن تتحرر 
منه». رأنها ضيف حتی الاستعداد لتقديم الساعدة. 

5 تتمو الساق إلى زهرة مكتملة من اللّطف والذي هو المسلك 
الصادق الذي ینبثق من الر حمة. 








في دراسة تدور حول الرحمة أجراها الباحثون في جامعة «یورك» 
في «المملكة المتحدة»» de‏ 719 شخصا توزعوا بين من قاموا 
بتصرفات رحيمة مدة E prol‏ أو كانوا في مجموعة الضبط. كان قد 
لب عن Oa‏ الذين في مجموعة التصرفات الرحيمة أن یبادروا بها 
olé‏ الأشخاص الذين يلاحظون أنهم يُعانون» كأن يتحدّثوا على سبيل 
المثال مع شخص مشرد. 

على مدى ستة أشهر التالية» أصبح أولئك الذين مارسوا الرحمة 
أكثر سعادة وازدادت ثقتهم في أنفسهم. لقد أفضى اللطف الذي في 
التصرّفات الرحيمة إلى السعادة. 

يتفق ذلك LU‏ مع كلمات سمو «الدلاي «Dalai Lama’s) (LY‏ 
«إذا آردت للآخرين أن يكونوا سعداء مارس الرحمة. إذا آردت أن 
تكون سعيذاء مارس الرحمة». 

مثلما یساعدنا التركيز على مساعدة الآخرين على تخفيف 
الاكتئاب» كذلك تخر جنا رحمتنا .ععاناة الآخرين من معاناتنا نحن. 


ody call 56‏ هيه ااحهسة 


مكنبة أنيد 
نها تضع حدًا لتركيزنا على المشكلات التي تسب لنا القلق والتوتر» 
وتجعلنا ننسجم مع طبيعتنا الأعمق» وتتیح لنا أن نلمح جانبًا ساميًا من 
أنفسناء ذلك الجانب الذي يريد بصدق أن يرى أصدقائنا وأحبائنا 
سعداء) وتلك سعادة في حذ ذاتها. 





لطف الامتنان 

الامتنان :Gratitude [grat-i-tjud]‏ الصفة الخاصة بکونك شاكراء 
الاستعداد لإظهار تقديرك للطف والرد بالثل. عد النعم. 

اشتریت آنا و«الیزابت» Elizabeth)‏ أول بيت لنا بعد تسع سنوات 
من الاستئجار» وقد كانت خطوة كبيرة. 

کوننا عديمي الخبرة (ULE‏ تن تم بان s‏ مر سس 
عندما اشترینا كوخا Los‏ اعتقد بصراحة أنه یحتاج فقط إلى اعادة 
sb‏ وال مطبخ حدید» ولکن OM‏ من ail‏ يحتاج إلى تمديدات كهربائية 
حديدة «شبكة أسلاك کاملق نظرًا إلى عمره»» مرجل جديد» وتجهيز 
بشبكة أنابيب كاملة «نظرًا إلى عمر الأنابيب»» بعض الجدران cost‏ 
عوارض خشبية وألواح أرضية جديدة في إحدى الغرف إعادة تحصيص 
كاملة قبل الطلاء ترميم المصاريع الاصلیّة ترميم الدر ج» حواف نوافذ 
حدیدة À‏ اب جحدیده» 1 اب خار pole Í cia‏ و SU‏ 

بو ح ابو J J‏ والکثیر 

من الأجزاء والقطع الاخری. co gl‏ ومطبخ حدید» بالطبع. على الأقل 
أصبت في واحدة. 

أعطاني صديقي «كيني» Kenny)‏ وهو ار متقاعد» بعض 
ee‏ و بقص سج a‏ لطبخنا» وین ias‏ قص 
الکهر casu‏ السباكة q‏ التجصیص. E‏ العائلقف قمناعا تبقى 


+4 انلصاد . أكثر تمده‎ Liens 


من العمل بأنفسنا. في حياتي كلها قمث بتغيير بعض المصابيح الضوئيّة 
وتوصیل Sul‏ مأخذ کهربائي «علی نحو سي»». Li‏ الآن A‏ قمت 
ببناء جدران بقوائم خشبيّة وقمت تقريبًا بكل ما لك أن تتخيّله في 
عمليّة تحديد شاملة استغرقت ستة أشهر. عمل أبي معي JS‏ يوم تقريًا 
حيث قمنا با کتشاف LAS‏ القیام بغالبية الهام التي تحتاج إلى القیام «Le‏ 
في حين ساعدنا عمي «جون »» وهو دهان ونقاش متقاعد» في الطلاء 
وعلم «إليزابث» کل ما تحتاج معرفته من أجل التزیین الداخلي. LS‏ 
غرس في الاعتقاد أنه من الممكن إصلاح أي شيء! Gl‏ والدتي وأخواتي 
فقد اندفعنَ في تلك الفترة لمساعدتنا أينما استطعن. 

منحنا والدا «إليزابث» سقفا یووینا أثناء تلك الفترة حينما À‏ يكن 
منزلنا Gia‏ للسكن وزودانا بوجبات الطعام. كما قامت و الدة 
«إليزابث» بخسل جميع ملابسناء والتي دائمًا ما كانت مكسوة بالاتربة. 

يغمرني الامتنان الشديد تجاه كافة الأمور التي قام بها أمي وأبي» 
عمي )92 CO‏ والدة «إليزابث» ووالدها والختصون» والذين كان 
معظمهم من أصدقاء الأقارب أو أقارب الأصدقاء» من أجل مساعدتنا. 
في كل مرة أعود فيها إلى تذکر تلك الأشهر ally‏ الذي أبداه جميع 
العنیین» أشعر بدفق من الدفء والسعادة إذ أختبر الامتنان تجاه كل ما 
قاموا cay‏ كما أنه لدي رغبة غامرة في فعل شيء لساعدتهم» كي ارد 








La بطريقة‎ Let 
ويخلق رغبة‎ Mie في داخلنا شعورًا‎ tag هذا ما يفعله الامتنان. إنه‎ 
في فعل شيء ما في المقابل.‎ 


أرى Ls dl‏ ركزنا على الأمور التي نشعر بالامتنان إزاءهاء وجدنا 
of‏ هناك المزيد من الأمور تن تحاهها. إن الامتنان هو مرین يتحسّن 
بالممارسة» بالاضافة إلى أنه يجعلنا بالتأكيد أكثر سعادة. 


58 اللمذف coda eo‏ الئمسة وكزرة ار 


لست الذي أقول ذلك وحسب» بل هو أيضًا خلاصة دراسة امتدت 
عشرة أشهر ضمّت 192 (Lass‏ أجراها الأطباء النفسيون في جامعة 
«كاليفورنيا» في «دیفیس» و جامعة «ميامي» عام 2003. 

تعن على الشارکین أن يقوموا مرة في الأسبوع بكتابة خمسة أمور 
Li‏ ممتنين re,‏ الامتنان»» À‏ خمس mak‏ حبرم 
الضبط من أجل a‏ نع». CE‏ تسمية الدراسة e‏ دراسة العم 
مقايل الأعباء». 

شملت بعض الأمثلة التي قُدّمت في مجموعة الامتنان «الامتنان 
إلى الاله أن منحني الاصرار» «والدين رائعين»» «كرم الأصدقاء»» 
«على جعلي أستيقظ هذا الصباح» وحتى «علی وجود فرقة «الرولينغ 
ستو نز )). 

شملت بعض الأمثلة في مجموعة الازعاجات «نفاد JUI‏ بسرعة»» 
«أغبياء يقودون سيارات»» «مطبخ في حالة فوضى لن ينظفها أحد»» 
«اسداء معروف لصدیق Ce ja À‏ 

في نهاية العشرة أسابيع» كان أولئك في مجموعة الامتنان آسعد بكثير 
من أولئك في مجموعة الازعاجات. مقارنة مع as pat‏ الضبط لقد 
جعل الامتنان الناس أكثر سعادة فيما جعلهم التركيز على الازعاجات 

كما قام العلماء أيضًا بدراسة على مدى أسبوعين كجزء من البحث 
نفسه. هذه المرةء قام 157 مشارکا بتمرين الامتنان يوميًا على مدى 
آسبوعین. 5 el os.‏ سعادة وعافية sal‏ في مجموعة 
الامتنان آکبر منها لدی أولئك في مجموعة الإزعاجات. 

تضمّنت الدراسة بعض المقاييس الإضافيّة عن العافية الشاملة. كان 


59 اللطف أكذر سعادة‎ Lles, 
آحدها هو کم الشاعر الايجابية التي اختبرها الشارك. لقد استمتع الذین‎ 
في مجموعة الامتنان على نحو ملحوظ بقدر اکبر من الشاعر الإيجابيّة‎ 
كان‎ Lys في حیاتهم اليوميّة من هم في مجموعة الازعاجات.‎ 
الامتنان أكثر فرخاه حماسا حيوية» اندفاعا؛‎ ie pas الشارکون في‎ 
من أولئك في مجموعة الاز عاحات.‎ Ull, اهتماماء‎ Ge dal 

حسب شهادة أصدقاء وأقارب المشاركين» أصبح أولنك الذین 
قاموا بتمرين الامتنان أكثر لطفا ومراعاة لمشاعر الآخرين. 


بالتالي» du‏ الامتنان ممارسة رائعة من أجل تحسين السعادة عمومًا. 


الضي o‏ والمظلم 
يسأل کثیر من الناس» «ماذا عن الاوقات الصعبة؟ حیث یکون 
الامتنان أصعب بکثیر حینها». 


أنا متفق تمامًا. عندما تکون الاوقات عصيبة» كثيرًا ما يكون PM‏ 
الوحيد الذي نستطیع القيام به هو تجاوزها لا غير. 
إنَّ الامتنان لا يعني تحاهل الأوقات الصعبة» ولا ادعاء عدم وجودها. 
تعمل الممارسة المنتظمة للامتنان على تدريب الذهن على مسح المشهد 
اليومي في حياتناء والتركيز على الجانب المضيء أكثر من المظلم. هذا كل 
ما في الأمرء وعا أنه ير كز على ce call‏ فهو Las‏ فينا شعورًا أفضل. 
تصرف لطيف 





60 اللطف واتاره الجانبیه الخمسة xpi fo‏ 


نستطیع أن نستقي بعض الالهام من دراسة أجراها الطبیب النفسي 
«جوان تسانغ» Jo-Ann Tsang)‏ من «جامعة بایلور» في «واکو - 
تکساس» على أقرباء مرضی «الزهاعر». لقد سجَل نصفهم ما شعروا 
تحاهه بالامتنان کل یوم في «دفتر الامتنان»» وقام النصف الآخر بعمل 
قائمة عتاعبهم اليوميّة. في نهاية الدراسة» آفاد من کتبو افي دفتر الامتنان 
عن تزايد في العافية الشاملة وعن إجهاد واكتئاب أقل. 

كان أحد الأمور الذي اكتشفته الدراسة OF‏ بعض أولئك الذين كانوا 
في مجموعة الامتنان بدؤوا في الاحتفال بانتصارات صغيرة» كأن ینادیه 
مريض «الزهايمر» باسمه» على سبيل المثال. دون ممارسة الامتنان» ۸ 
یکونوا لیشعرواععنی JA‏ تلك الأمور الصغيرة. 

في الضغوط والهموم التي تشبع آذهاننا حینما نکون تحت الضغط 
ونشعر بالانهزام» DE‏ ما تكون تلك الصغائر غير مُلاحظة» ولکن 
عند إعطائها بعض الاهتمام» فإنها تستطيع بالفعل أن تنثر بعض بذور 
السعادة الإضافيّة. 


333 اللطف 

لقد تعلمناء حتی الآنء SF‏ اللطف یجعلنا أكثر سعادة إلا E‏ بالطبع 
یجعل من نکون لطیفین معهم آکثر سعادة» کذلك الامر. إنه یستطیع 
حرفيًا إحداث تحوّل في الحياة. 

Ll‏ في كثير من الأحيان لا نعرف اطلاقا تأثير التصرّف اللطيف أو 
الرحيم على الشخص الآخرء إلا أنه قد يترك أحيانًا بصمة دائمة. 

LS‏ أعمل ذات مرة في حانة وكان «جاك» Jack)‏ واحدًا من 
الزبائن المنتظمين. كان رجلا لطيهًا في منتصف أو أواخر السبعينات من 


العمر حسبما افترضت. وکان يأتي يوميًا وقت الغداء ویطلب مشروب 
«وايت لایبل»» وذات يوم أخبرني قصته: 

في مرحلة ما أثاء اطرب العالية الثاني انفصلت عن LS gle‏ في 
بلدة صغيرة مليئة بالباني التي م قصفها. كان OWN apd gan‏ بقتزبون وهم 
يشون الجاني. CS‏ مذعوژا: فلو عاو وا علي سيقتلوفي. 

Lli‏ قصارى جهدي للبقاء WE LS UES‏ حتى أن pa‏ خشية 
أن يسمعني أحدهم. 

( أرتجف خوفا.‎ LS Weta LS الذي‎ EN وصل منود ,إل‎ uns 
أستطيع سماخ‎ LS يسبق لل أن شعرت بهذا القدر من الرعب فى حياتي.‎ 
عجزت عن التفكير على نحو سليم.‎ ES cha افتز اب أحدهم. آمسکت‎ 

تھ رآني. كان يُحدّق à‏ مباشرة Why‏ بندقته. ل أرفع بندقتي فقد کت 
yall wis‏ 

تم فقدت السيطرة وبللت نفسي آمامه. 

dad Ni‏ ثم فاجئني غ أغمض عينيه قليلا ثم منحني ابتسامة 
das‏ 38 وإعاءة Ce‏ وسار مبتعداء Ve‏ إل اجنود الآخرین RA‏ كان 
ye‏ 

م انس ذلك قط. كان ذلك اكز ما أتذكره عن الحرب. 

لم ui‏ ذلك Ll uf‏ فالتغلب على كراهيّة الحرب وإنقاذ حياة 

Llei‏ عندما تکشف لنا فرصة للرحمة أو اللطف عن تفسها 
e‏ م يُفترض بنا أن نکره أو نصدر UOL‏ حتی Lit‏ ننسی معاناتنا 
الشخصيّة إذ یطفو شيء في داخلنا إلى السطح واضعًا احتیاجات الآخر 
اللحظيّة فوق كل ما دونها. 
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És‏ «فیکتور فرانکل»» (Victor Frankl)‏ طبیب النفس 
«النمساوي» الذي LE‏ من معسکر الاعتقال النازي» فقد ذکر في 
كتابه» بحث الانسان عن معنى Man's Search for Meaning‏ : 

نستطیع نحن الذين عشنا في معسكر الاعتقال أن نتذکر الرجال الذين 
gis‏ يطوفون على أكواخ SN‏ مطمشنین NA con FN‏ آخر قطعة 
خبز علكونها. 

Ep‏ كانوا قلق ,إلا آلهم قذموا ما يكفي OUT‏ أنه من المکن رید 
الإنسان من كل شيء خلا شيء واحد: آخر حزیات QUIN‏ حرية اختيار 
موقفه الخاص به في Po‏ مجموعة من الظروف. أن يختار الرء طريقه الخاص». 

ينبغي ألا ثقلل البتة من قوّة التصرف اللطيف» كبيرًا بدا لنا أم صغيرًا. 





أبطال كل يوم 

ll‏ التصرّفات اللطيفة البسيطة معظم أيامناء سواء تلك الأمور 
الصغيرة التي نقوم بها بأنفسنا أو تلك التي يقوم بها الآخرون تجاهنا. 
قد لا لاحظهاء فهي تبدو بسيطة على الأقل في آذهانناه ولکنْ جميعها 
يُحسب. نها تصنع فارقاء حتى لو كان الفارق غير واضح بالنسبة إلينا. 

لا حاجة بنا إلى القیام pas‏ حياة آحدهم حتی «نوصف» بأننا 
آشخاص لطفاء. Sf‏ الأمور الصغيرة التي نفعلها هي التي EN GE‏ 
الأمور التي نقوم بها في أغلب الاحیان. 
تصرف لطيف 






03 الامتف آکتر سعادة‎ bles: 


من ذاك المنطلق ÓP‏ الجميع هم ابطال کل بوم. das‏ د آمي احد آولیك. 
لقد كانت لطيفة في كل يوم من أيام حياتي» ومع ذلك فمن الحتمل آنها 
لم تلحظ ذلك. سألتها ذات مرّة متى كانت أخر i pa‏ قامّت فيها ay‏ 
لطيف فلم تستطيع التفكير في واحد» مع آنها كانت قد أعدَّت لي للتو 
US‏ من الشاي وشطیرة! هذا هو دأب أبطال كل يوم: إن اللطف أمر 
طبيعي جذا بالنسبة إليهم إلى درجة gil‏ لا يُلاحظون حتى آنهم لطفاء. 

إلا ól‏ اکواب الشايء الاعتناء بالأطفال؛ التوصیلات بالسيّارة 
مئات الأمور الأخرى التي يقوم Me‏ أفراد العائلة. والأصدقاء لبعضهم 


البعض JS‏ يوم كلها مهمة. إنها الغراء الذي Lila‏ على علاقاتنا 
متماسکة» وهي الخيوط في نسيج حياتنا. 





Win 





يرسمها أيضًا على وجه المانح» وهو یجعلنا جميعًا اکثر سعادة. 
aty »«‏ الأطفال بالسعادة عندما يكونون لطفاء» ويشعر البالغون 
بالسعادة عندما يكونون clib)‏ ويشعر البالغون الذين يتطوّعون 


tá TE sete 5 
al وكزرة‎ ona Gi! subit Lis Ui ed 


لمساعدة الآخرين بسعادة أكبر ویکون لدیهم (حساس آکبر بوضوح 
القصد وتکون إرادة الحياة لدیهم آقوی. 

»_ یستطیع اللطف الساعدة في تخفیف الاکتداب. El‏ یستطیع تعزيز 
الثقة في النفس» ویستطیع تقلیل القلق الاجتماعي. 

ge‏ اللطف فيزيائيًا في الدماغ. إنه يفرز «السیروتونین»» وهو 
بالضبط ما تسعى بعض مضادات الاكتئاب إلى تعزيزه. 





إنه LÉ sb‏ من تر كيب الدماغ إذا قمنا.عمارسته بثبات» و (ne‏ 
من حت هر طب لظيفة وسعادة ترافقها. 
هه إن الرحمة والامتنان وهما جانبان من جوانب اللطف بالعنی 
الأشمل» یزیدان السعادة كذلك الأمر. 





اللطف 


À‏ ذهست. اذهب من اعماق قلبك. 


«كونفوشيوس» 


spi مكنبة‎ 


all‏ أكثر (حساس مادي تم الافادة عنه عمومًا فیما يتعلق باللطف. 
UE)‏ تکون اختبرته آنت نفسك عندما É PU‏ جراء کونك شاهذا على 
اللطف أو مختيرًا له». 

di‏ تأثير اللطف على القلب. 

Ó)‏ للمشاعر التي يحدثها اللطف - الدف» السموء الالهام» الترابط 
العاطفي» IS‏ ماديًا. كما أن الشعور بالإحراج يجعل وجوهنا 3335 
وكما أن الشعور بالإثارة يُسرّع من ضربات القلب» كذلك Óp‏ للمشاعر 
التي At Pewee‏ تأثيرات على الدماغ والجسم, لاسیّما القلب. 


هرمون Jai‏ 
في المقام الأول» يُفرز ab‏ هرموا يُسمى «أ وكسيتوسين»» ويُعدٌ 
«الأ و کسیتوسین» a‏ عن مجموعة كاملة من الاثار الايجابية على 

القلب و الشراین. 


£8 الاطف ao asaid) dalali asliy‏ ار 





إن «الاوکسیتوسین» معروف جدًا لدوره في الولادة aif‏ يتد 
انقباضات الرحم وهو الاختيار الدوائي الأول في الكثير من الدول 
حول العام لتحفيز المخاض. لثد اكتشفه اختصاصي علم الأدوية 
والفيزيولوجيا البريطاني السير «هنري دیل» ple (Henry Dale)‏ 1906 
وهو من اعطاه اسمه» من الکلمات اليونانية «(wKvË« TOKOXE)‏ التي 
تعني « الولادة السریعة». 


كذلك فإنه معروف lle‏ لدوره في الرضاعة» فهو یتحکم في 
«إدرار» حلیب الثدي. في الحقيقة» ea‏ اعطاء «أوكسيتوسين» إلى كثير 
من الأمهات لساعدتهنْ على إدرار حلیب GAS‏ 


LS‏ يلعب «الأوكسيتوسين» دورا رئیسیّا في مساعدة الأمهات 
على الارتباط بأطفالهن الرضع» والوالدین على الارتباط بأولادهم 
والأشقاء والأصدقاء de‏ الارتباط ببعضهم البعض» والبالغين de‏ 
الارتباط بغیرهم من البالخین» والحيوانات على الارتباط بالحيوانات؛ 
والبشر على الارتباط بالحيوانات. عتلك الکثیر من ألقاب التحبب 
ومنها «هرمون الترابط ». }5 «الاو کسیتوسین» هو الغراء الذي يحفظ 
العلاقات و الجتمعات مترابطة. 


di‏ مسوول كذلك عن مشاعر الثقة» إذ إننا نميل أكثر إلى الثقة 
عندما یکون لدینا وفرة من «الأوكسيتوسين». حتی of‏ الزيادة في 
«الأوكسيتوسين» سوف Lla‏ نعجب اکثر بالشخص. d|‏ یخفض من 
نشاط اللوزة» وهي منطقة في الدماغ مسوولة عن عمليات الخوف 
والقلق. لقد ثبت أنه يُساعد في تقليل القلق الاجتماعي» حتى il‏ 
يُساعدنا في فهم مشاعر بعضنا البعض. 
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قم بتبني كلب من مأوى الكلاب 

SY وقد حصل عليه‎ (CH اسمه المشهور فهو «هرمون‎ UT 
وعندما نتشارك‎ oth نفتح صنبور «الأأوكسيتوسين» عندما نشعر‎ 
الاتصال العاطفي الدافئ من أي نوع» وكذلك عندما انا الجنس.‎ 

g YID 5‏ کسیتوسین» من الأهميّة.مكان بحيث al‏ علی «قائمة الدواء 
الأساسيّة» لمنظمة الصحة العالميّة» وهي الأدوية التي تُعتبر ذات Lost‏ بالغة 
في نظام الصحة الأساسي. 

دائماً ما كان يُعتقد أنه يتم انتاج «الأوكسيتوسين» في الدماغ E‏ 
یفرز إلى (Usa‏ . على الرغم من صحة ذلك» ار 
تقترح أنه ينتج أيضًا في القلب. إنه يلعب بالتأكيّد عددًا من الأدوار بالغة 
الأهميّة في القلب وفي نظام الأوعية الدمويّة بأسره. 


dl‏ مسوول Us‏ هو معروف باسم « تأثير روسيتو». 


تأثیر«روسیتو, 

o!‏ ((روسيتو»هي مدينة في (بنسلفانيا الولایات المتحدة الأمريكيّة»» 
شارك سکانها في دراسة علميّة استمرّت قرابة خمسین os Úle‏ 
(حصاء رسمي للسکان في الستيتيّات؛ اکتشف أنه لا يُوجد بینهم oF‏ 
توفي بسبب مرض قلبي تحت سنّ الخامسة والاربعون. 

ll نظرا إلى أن «الولایات‎ Sab ذلك اکتشافا‎ ols 
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الأمريكية» عتلك del‏ معدل (صابة بأمراض I‏ بين دول العا م. 
فوق سنّ الخامسة والستین أقل بکثیر من باقي الدولة. لم حدث أول 
وفاة pa‏ تسجیلها هناك على الاطلاق إثر نوبة قلبية لدی شخص تحت 

تقاطر العلماء من جمیع أنحاء العالم إلى المدينة» أخذوا عيّنات من 
cell‏ درسوا النظام الغذائي» حتی آنهم اختبروا الأحوال الجويّة. على 
مدی آعوام لم یستطیعوا العثور de‏ السبب النطقي الذي يحمي الناس 
في «روسيتو» ببساطة من الوفاة بأمراض القلب. 

إلا أنهم اكتشفوا السبب في نهاية المطاف. بعد سنوات من البحث 
المضنيء Le‏ في ذلك دراسة السكان أنفسهم, فقد اکتشفوا Ol‏ الروابط 
المجتمعية الوطيدة بين السكان هي التي عملت على حمايتهم من 

من السمات التي SÊ‏ المجتمع المغلق» مساعدة الناس بعضهم البعض» 
وهو ما يُشير إليه علماء النفس ب «السلوك المؤيّد للمجتمع». إنه Sind‏ 
على all‏ «أي تصرّف يُقصد منه نفع شخ ص آخرء مثل الشا رکة» التعاون» 
الساعدة العطاء»» أي اللطف. بطبيعة الحال» یتدفق «الأو کسیتوسین» 
كالنهر في ظل هذه الظروف. 

عندما یتدفق «الاو کسیتوسین» یکون «واقيًا» للقلب» و As‏ 

«أوکسیتوسین, : نتحصین القلب 

Cardioprotective [car-dee-oh pro-tek-tive] حصن القلب‎ 

هناك الکثیر من الأشياء التي تحصّن القلب. يُخبرنا الإدراك السلیم Sf‏ 


a dal ومن‎ cecal 

التمارين الرياضيّة محصّنة للقلب» ويستطيع الرء أيضًا اتباع نظام غذائي 

vas‏ للقلب» مثل حمية البحر التو سط all‏ بالطماطم الطازحة» 
السلطّات» الأسماك وزیت الزیتون. 


O‏ «الأوكسيتوسين» هرمون محصّنٌ للقلب. مما يجعل Gi‏ شعور أو 
فعل يتسبب في إنتاجه شعورًا أو Lee Su‏ للقلب» ولذلك نستطیع 
القول إن الأطف 52e‏ للقلب» ças EH‏ للقلب والروابط بين البشر 
والحيوانات محصّنة للقلب. SY‏ اللطف Cy‏ والترابط جميعها cd‏ 
YID‏ و کسیتوسین». 

ان aa‏ الت هو اللاي انقلا سکان ten‏ مرا 
القلب. 








تصرف لطیف 





= خدمة التسوّق عبر الانترنت وقم بارسال صندوق 
من الاطعمة إلى عائلة تعرف LEl‏ يُمكن أن تستفید dis‏ 


telegram @ktabpdf كيف یعمل؟‎ 


يتسبب «الأوكسيتوسين» في جعل كافة de VU‏ طول جدران 
on ee SU‏ 
RE ae gaal‏ يكن إيصال ك أكبر من JR‏ القلب 
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والاعضاء الأخری» 3 انخفاض ضغط au‏ 5 انخفاض ضغط الدم 
يعني في نهاية الطاف الحماية ضد النوبات القلبيّة والسكتة الدماغيّة 








أجد Ll‏ من الرائع للغاية كيف يستطيع الأطف حمایتنا من النويات 
القلبيّة والسكتة الدماغيّة. یبتن الشكل التوضيحي أدناه العمليّة. 
هناك على وجه ga mall‏ كميّات وفيرة من خانات التجمّع التي 
تتشکل من اجل ASE‏ «الأ و کسیتوسن» من تبطین حدران شرابيننا. 
Ll‏ سمی «مستقبلات الأوکسیتوسین», حيث نها تستقبل 
« الاو کسیتوسین». 


عندما «یتجمَع» «الأوکسیتوسین» فانه يحمل خلایا جدران 
الشرایین على افراز «حمض النتريك». «لاحظ dl‏ لیس «حمض 
النيتروز»» وهو غاز الضحك الذي تحده عند طبيب الاسنان, LE‏ 
«حمض النتريك». في الوقت ذاته» يُفرز القلب an‏ مدرٌ الصودیوم 
الأذيني» (ANP)‏ ویقوم بتوصیله إلى بجری Pl‏ 


Cen ys حمض «النتريك» و«ببتيد مدر الصوديوم الأذيني»‎ dal 
ما إن تصل إلى شرايبننا» حتی نتمدد. هذا هو‎ JUL وعائیین قوین.‎ 
أساس تأثیر الأُطف المحصّن تلقلب.‎ 


إذن Óp‏ تسلسل الأحداث» ما يُشبه تأثير الدومينو الداخليء إذا 
صح التعبیر» يسير على النحو التالي: ينتج الأطف الأ و کسیتوسین»» 
والذي بدوره ينتج حمض «النتريك» Ans‏ مدرٌ الصوديوم 
الأذيني ANP‏ »» واللذين يعملان على توسيع الشرايين وتخفيض 
ضغط الدم. هكذا يكون اللطف hae‏ للقلب. 
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لس في 
الكستوسه ta our À‏ 


CV RA AA, » 





KE‏ أن نستعیض Gl‏ شعور أو طريقة تنتج SU‏ کسیتوسین». مثل 
التواصل العاطفي الدافی؛ الرحمة؛ GS LEM 83 gh) LA‏ الجنس» 
العناق» الترابط مع بعضنا البعض أو مع الحيوانات» وما إلى ذلك. 

الآن نستطيع أن نفهم لماذا لم يكن سكان «روسيتو» يُصابون بأي 
أمراض قلبية. 


اللطف : «فياغراء لشرايينك 

5 اللطف «فياجرا» لشرايينك. حرفيًا! في الحقيقة» « OL‏ الفياجرا هو 
058 طريقة ذكيّة لتحسين عمل حمض «النتريك». إنه يقوم بذلك في 
الشرايين التي JL É‏ الدمٌ إلى العضو الذكريء فتزيد من تدفق Pa‏ هناك 
على نحو أساسي. 

da‏ حمض «النتريك» واحدًا من أكثر المواد أهميّة في جسم الإنسان. 
إنه مهم على نحو لا يُصدّق بالنسبة إلى القلب ونظام الأوعية الدمويّة 


cade dy 74‏ وره الحادية split šal‏ 
بأسره. لقد أطلق عليه الد کتور «لویس ایجنارو » (Dr Louis Ignarro)‏ 
اسم «الجزيء العجزة»» وهو الطبیب الذي حصل de‏ جائزة «نوبل» 
في الطب أو علم وظائف الأعضاء ple‏ 1998 على alas‏ علیه. 

يستطيع حمض «النتريك» منع وحتى عكس أمراض الأوعية 
الدموية إذ تنتجه شراييننا بغرض خفض ضغط الدم إلى المعدل الطبيعي 
ومن أجل تحسين تدفق BA‏ إلى القلب» العضلات والأعضاء الأخرى. 

dl‏ يعمل أيضًا على خفض مستويات البروتين الشحمي خفيض 
الكثافة LDL‏ «الکولسترول الضار»» وبالتالي يُساعد على استعادة 
التوازن الصحي بين المواد الجيّدة «البروتين الشحمي مرتفع الكثافة» 
HDL‏ والواد الضارة «البروتين الشحمي خفيض LDL@USN‏ . 
بهذه الطريقة» يُساعد في منع تراکم اللویحات في شراییننا والتي SE‏ 
أن نودي إلى مرض القلب والسكتة الدماغيّة. 











عندما ينضب حمض «النتريك»» تشيخ شراییننا على نحو أسرع, 
ويقل تدفق Eu‏ إلى عضلاتناء أعضائناء وبشرتنا. في الواقع» عندما 
تنضب مستويات حمض (LL RI)‏ نشيخ داخليًا على نحو أسرع. 

إذن» نستطيع القول Sy‏ اللطف هو بالفعل,عثابة «الفياجرا» لشراييننا. 
dl‏ يعمل على تنشيطها وحفظها نضرة وسليمة. 

تصرف لطيف 


انضم إلى جمعيّة خيريّة كمتطوّع منتظم 


اللمثف suas‏ للقلب: 7 

كيف ينتج اللطف «الأوكسيتوسين, 

ee‏ نحن نعلم أن القلب يكون في منتهى السعادة عندما يكون 
لدينا وفرة من «الأ وكسيتوسين» تسبح في شرايينناء ولكن كيف حصلنا 
عليها في المقام الأول؟ 

ALES‏ إننا ولد مع قدر وافر منه. ail‏ حيوي بالنسبة إلى حياتناء إلا 
OT‏ مستویاته ترتفع وتتخفض قليلاً اعتمادًا على كيف نكون» أي لطفاء 
أم لا. 

فيما يلي ست طرق شائعة ننتج بها «الأ و کسیتوسین»: 


1 من خلال الشعور بالتحليق 

إن «التحليق» كلمة استخدمها عالم النفس الاجتماعي «جون 
هایدت» (Jonathan Haidt)‏ «تنطق «هایت»» لوصف الشعور 
الدافی الذي یعترینا عندما نشهد تصرَفًا لطيفًا أو مظهرًا آخر من مظاهر 
الجمال العنوي. نا نفتح صنبور «الأ و کسیتوسین» في كل مرة يحدث 
فیها هدا. 

تتضمن الاجابات النموذجية على سوال «ما الذي یجعلك تشعر 
بالتحليق» بالالهام؟». 

«آشعر بالتاثر عندما آشاهد مقاطع مصوّرة لكلاب سعيدة» أو 
لأشخاص يُساعدون آخرين في أزمة. دائما ما آشعر بدفء في منطقة 

«عندما يكون زوجي منشغلاً là‏ مع ذلك لا يزال يُخصص وقنًا 
كي يعد لي فطورًا في السرير».. 

«المقطع المصوّر الذي يظهر أحدهم يشتري طعامًا لشخص مشرد 


ويجلس ويتحدّث معه بعض الوقت». 
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حتى أن مشاهدة شریط فیدیو مصور ملهم J‏ «یوتیوب» أو 

1 أو Gi‏ من وسائل الاعلام الأخرى أ و قتوات HH‏ 
الاجتماعي q‏ «الا و کسیتوسین». بل في الحقيقة» OJ‏ استخدام مثل هذه 
الأشرطة الصورة هي الطريقة التي يقيس بها العلماء التحلیق ضمن بيئة 
مضبوطة. 

في دراسة أجراها «جون هايدت»» على سبیل المثال» شاهذت 
جموعة من السیدات اللاتي تقمن بالرضاعة الطبيعية LL‏ رافعًا للروح 
المعنويّة یظهر قدرا کبیرا من call‏ «من Joel‏ استقرامالتحلیق في ا 
مضبوطة» Land‏ شاهدت مجموعة منفصلة فيلمًا کومیدیا Lee‏ بالدر dor‏ 
نفسها « کعنصر ضبط ). 

من خلال مراقبة السيدات فيما بعد» اكتشف فريق «هايدت: : أن 
EL)‏ اللاتي Sats‏ الفيلم الرافع للروح المعنوية واختبرنَ التحليق كن 
أكثر ميلا إلى إرضاع أطفالهن وأكثر ميلا إلى معانقتهم. كثيرًا ما یحفز 
وجود «الأ و کسیتوسین» الرغبة في. إرضاع الطفل LS iY‏ علمنا في 
وقت سابق یتحکم في استجابة «إدرار» حلیب الأم. 





2 طمأنة آحدهم 

تعمل طمأنة آحدهم على إنتاج «الأ وكسيتوسين» لدى المطمئن 
والمطمأن على حل ٠‏ سو اء. اکتشفت إحدى الدراسات البسيطة Sf‏ طمأنة 
الأم المحبّة لطفلها تفرز «الأوكسيتوسين» لدى الطفل. 

حتى di‏ قد تبن أن ترقب إرضاع الطفل ينتج CS‏ كبيرة من 
«الأ و کسیتوسین» عند النساء. 


3 التواصل العاطفي الدافئ 
يعمل أي نوع من أنواع التواصل العاطفي الدافی» في حقيقة الأمرء 


77 نأخلب‎ sima cabsiil 

de‏ إنتاج «الأوكسيتوسين». فکر Li‏ تشعر به عندما تشهد اللطف 
أو نختبره» سواء بوصفك oUt a‏ أو مانا أو مستقبلا. تشعر بتواصل 
دافی» سواء حيال الأشخاص الذين تشاهدهم أو بوصفك الشخص الذي 
يستقبل اللطف أو يُبديه. O‏ هذا الشعور بالتحلیق, الإلهام الموّدة الدفء 
العاطفي» التواصل» هو الذي یفتح صنبور SS)‏ کسیتوسین». حتی of‏ 
مشاطرة الطعام تنتحه. 

4 دعمك لصديق أو حبيب 

إنك تقوم بانتاج «الأوكسيتوسين» كل مرة تكون فيها في عون 
صديق أو حبيب. أظهرت الأبحاث التي أجراها علماء من جامعة «شمال 
كالورينا» في «تشابيل هيل»» على سبيل المثال» وجود رابط بين الدعم من 
الشريك ومستويات مرتفعة من «الأ و كسيتوسين» في الدم. 

شملت الدراسة ثمانية وثلاثين من الأزواج الذين يعيشون سويًا. طلب 
منهم الافادة حو ل مدى دعمهم لبعضهم أي مدى التواصل العاطفي 
الدافی بینهما. عندما قام العلماء بقیاس مستویات NN‏ کسیتوسین» في 
دم الجميع وقاموا.عقاطعتها مع مستویات تقديم الدعم الفاد عنهاء كان 
أولئك الذین لدیهم مستویات مرتفعة من IV‏ کسیتوسین» في دمّهم» هم 
من أفادوا في الحقيقة عن del‏ قدر من التواصل الدافی. 

من غير المثير للدهشت Of‏ العلماء اکتشفوا أيضًا أن الزید من الدعم 
یکافی انخفاضا في ضغط الدم في غضون phe‏ دقائق من التواصل الدافی. 

کذلك. فانه کلما زاد الدعم الذي cado‏ كانت استفادتنا أكبر. أشار 
العلماء إلى OF‏ التفاعلات الايجابيّة UT QUE 5, SA‏ ايجابية تراكميّة 
على الدی البعید. نها GE‏ مع مرور الوقت» إلى انخفاض ثابت في 
bas‏ الدم. 


cala!) 78‏ واتار aquilall‏ آلخه‌سة svi RE‏ 
052-5 التفکیر في الأمر 
كي تنتج «الأوكسيتوسين»» UU‏ كما ST‏ لیس من الضروري أن تکون 
في موقف مُكرب كي تنتج هرمونات الاجهاد. 
)5 054 التفکیر حتی في شخص تحبّه؛ في تحربة لطف أو ارتباط أو 
لحظة تواصل دافی ينتج «الأوكسيتوسين». إن المشاعر هي التي تفعل 


ذلك. تنتج النساء «الأوكسيتوسين» مجرّد تفکیرهن بأطفالهن حديني 
الولادة. 





6 العناق 

ينتج العناق «الأ و كسيتوسين» كذلك» EN‏ سوف أدعه إلى وقت 
لاحق» فلدي المزيد ما أريد قوله حول الموضوع» ولا أريد إفساد الامر 
بإفشائه إليكم في وقت مبکر جذا. 

الغزی هو وكما ترى أنك في أي وقت تكون فيه شاهدًا على 
اللطف» تفکر في اللطف. تتذكر اللطف أو تقوم بتصرّف لطیف. فأنت 
تعمل على فتح صنبور «الأو pee ghee‏ إن «الاو كسيعوسين) هو 


جزيء اللطف» على نحو جوهري. 





e 
أحد الأصدقاء‎ Jubi اعرض الاهتمام‎ 
أوأحد أفراد العائلة عدة ساعات‎ 
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اللطف يلين شراییتنا 

كتب الحكيم (هير مس تریسمیجیستو :(HermesTrismegistus) (ço‏ 
«کما في السماء كذلك في الأرضء كما في الخارج؛ کذلك في الداخل» 
كما في الكون» HIS‏ في الروح». وجد فكرة موازية لتلك في العلم 
الحديث تقول إِنْ سلوكنا الخارجي hr‏ كان أم لا» یوثر في صحتنا 
الداخلية. دعني col‏ لك. 


إنها تصلب إذا صح التعبیر. كثيرًا ما pa‏ التعبیر عنها بالغضب وهي 
بعيدة كل البعد عن اللطف» وهي النقیض نوعًا ماء من حيث الطريقة 
التي نتواصل بها مع الناس. Pause‏ 

das‏ الكراهية عامل خطر كبير للإصابة بالأمراض القلبيّة الوعائيّةء 
UU‏ كنا أن الاطش dal) Cie‏ انها قد تكون سيلا pads‏ إلى 
الأمراض EL‏ الوعائيّة أكثر من النظام الغذائي السيء. 


| شملت إحدى الدراسات في جامعة «يوتاه» مئة وخمسين زوجاء 
طلب منهم إجراء نقاش زوجي نمطي بينما یتم تسجیله de‏ شريط فیدیو 
مصور. تم اعتبار تلك الاشرطة المصوّرة مورا على الطبيعة النموذجية 
للعلاقة بين الازواج» وکانت بذلك موّشرا على نمط طویل الاجل. 

raked‏ قرط cotes‏ ار اجره 
لكيفيّة تصرّفهم تجاه بعضهم البعض. de‏ أحد طرفي النقیض كان هناك 
الأزواج لم بعضهم البعض» وعلى الطرف الآخر كان 
cs‏ ل e‏ 


وُجد أن آوك الأكثر عدائيّة ere E‏ برضن من 
«تكلس الشريان التاجي»» وهو على نحو أساسي Gas‏ في الشريان 


ases allé ae‏ الجامدية estan!‏ وكترة ار 





التاحي سببه تراکم اللویحات. إنه الفرق بين شريان يُشبه في قوامه 
الداخلي البيضة المسلوقة وآخر يبدو مثل A‏ الحصي. RE‏ الأزواج 
الأكثر لطفا ومحبّة بشرايين Lamb‏ 


تصرف لطيف 





قم بشراء بعض الطعام لأحد المشرّدين 


كما تتصلب على المستوى الخارجي في مواقفنا تجاه الآخرين» 
نتصلب كذلك على المستوى الداخلي في شرايبنناء وكما نلين على 
المستوى الخارجي في مواقفنا تجاه الآخرين» نلين كذلك في الداخل: 
«كما في الداخل» كذلك في الخارج». 

يعد تراكم اللويحات الذي يُوْدّي إلى تصلب الشرايين نتاج عمليتين 
هما: التأكسد والالتهاب» إلا Sf‏ اللطف يتصدّى للعمليتين كلتيهما. 
كي تفهم AS‏ سوف تحتاج Vi‏ أن تفهم القليل حول نظارات 


«هاري بوتر). 
نظارات «هاري بوتن 


هل سبق أن قمت بقطع تفاحة إلى نصفين وتركتها على الطاولة؟ إذا 
فعلت. لا 4 EL‏ لاحظت أنها تتحوّل سريعًا إلى اللون البني. هذا هو 
التأكسد. 

يحدث التأكسد في الشرايين أيضاء ويمكن أن يكون من UY‏ الجانبيّة 
لنمط الحياة والاجهاد الغذائي. إنه لا يحدث في شراییننا بالسرعة ذاتها 


st عشید نماي‎ AI | 

التي في شريحة التفاح A‏ 153 على الطاولة, ولذلك لا تقلق» ولکثه مع 
هذا یحدث. إنه ينتج Les‏ یعرف بالجذور SA‏ 

ليك طريقة بسيطة لتخيّل الجذر الحر. فکر في شکل نظارات 
«هاري بوتر»: حرفي (OD‏ بینهما جسر. تأخذ نظاراته في الواقع نفس 
شکل «الأ وكسجين»» الادة التي نتنفسها. یتکون «الأكسجين  (O,‏ 
من ذرّتي CO‏ ورابط «جسر» یربط بینهما. 

الآن تخیّل of‏ يُصاب «هاري» بتعويذة «دارکو مالفوي» 
(Draco Malfoy)‏ فیکسر جسر نظارته. GIL‏ یکون لديه حینها 
عدستان منفردتان غير متصلتان ببعضهما. عندما يحدث ذلك ل 
VD)‏ 9 کسجین»؛ لیس نتيجة إحدى تعویذات «دارکو» بل نتيجة نوع 
من آنواع الاجهاد. يقال عن ذرتي ال (Oy‏ [نهما جذران حرّان. 

US‏ مرتبطین, والآن La‏ منفصلان. You‏ من کونهما على علاقة» 
هما منفردان. إنهما ببساطة یکرهان کونهما منفردین» وسوف یفعلان 
أي شيء كي يعيدا العلاقة مرّة del‏ 

لسوء Bb‏ إن رغبة الجذر A‏ في الارتباط هي من القوة بحيث 
alas‏ يشتهي زوجة جاره إذا جاز التعبير: سوف يُغير على أي ذرة 
قريبة. هذا ليس بالامر الجيد بالنسبة d!‏ الجسمء لاسيّما إذا كانت الذرة 
التي یغیر علیها جزء! من الخلايا التي culs hi‏ أو خلایا جهازنا 
المناعي» أو خلایا البشرة» أو خلایا الدما غ. ما Of‏ تسیطر ob)‏ اة 
de‏ ذراتهاء حتی تبدأ تلك الخلايا في التداعي. 

SFY‏ الجسم يمتلك أساليب طبيعيّة للتعامل مع الجذور GA‏ فهو 
يستخدم مضادات الأكسدة, تكون مضادات الأكسدة «معادية» 
للتأكسد» وهي شريك متأهب للارتباط بالجذر A‏ ولذلك فهي BF‏ 
من حدوث الزید من الضرر للخلايا. 


spi ۳3۹ الحمسة‎ avis É لصف واناره‎ K2 

نحصل على مضادات التأكسد من العدید من الخضروات» الفاکهق 
السلطات. آنواع الشاي» القرفة» الشوكولاتة الداكنة» وهي أحد 
الأسباب التي pams LLY [az‏ ننا على تناول تلك الأغذية. كما إننا 
غتلك كذلك مضادات تأكسد طبيعية في الجسم. 

إلا أنه عندما يتم إنتاج الجذور الحرّة بوفرة تفوق قدرة الجسم على 
التخلص منهاء نصاب حينذاك SE‏ أو الاجهاد التأكسدي, كما 
يُفضل العلماء تسميته 

يلعب الإجهاد التأكسدي دورًا Lla‏ في الأمراض القلبيّة الوعائيّة. 
کمایتم ربطه أيضا مع مرض «الزهاعر»» الارهاق المزمن» الروماتيزم» 
مرض بارکنسون رعا من الحالات الخطيرة الأخرى. متعاونا مع 
الالتهاب» مکنا ن پسبب الاجهاد التأكسدي Ela‏ في الشرایین. 

يعرف معظم الناس ما هو الالتهاب. El‏ الاحمرار أو التورّم الذي 
يطرأ بعد الاصابة بجرح أو أي اصابة E]‏ وهو جزء هام من 
الاستجابة المناعية الأولية» كما يُساعد في جلب الدمٌ والواد الغذية إلى 
موضع الحرح. إلا أنه ييحدث أيضًا في الجسم من الداخل» في شراييننا 
ومفاصلنا وحتی حول خلايا الجهاز المناعي. 

مع ذلك» كما يُوجد مضادات للتأكسد للتخلص من الجذور GA‏ 
توجد كذلك طرق من أجل HE‏ الالتهاب ott‏ وذلك عن طريق 
مضادات الالتهاب الطبيعية ومن خلال عمل العصب البهم. «المريد 
حول دور العصب البهم في الفصل التالي». إلا أنه عندما يزيد الالتهاب 
عن قدرة الجسم على السيطرة علیه» نصاب Le‏ يُسمّى بالالتهاب PA‏ 
أو الدائم منخفض الدرجة. LU‏ كما الاجهاد التاكسدي» RE‏ أن یکون 
الالتهاب EL‏ عن نظام الغذای نمط الحياةء الاجهاد أو الکر اهية. 


cures‏ معا عکن أن يودي الاجهاد التأكسدي والالتهاب إلى 
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تکون اللویحات في الشرايين» Ss‏ أن يؤديا إلى تصلب في الشرايين» 
ومن ثم إلى أمراض أخرى في القلب والنظام القلبي الوعائي. هنا ql‏ 
دور الأو كيربت Ja à‏ من الاجهاد التأكسدي والالتهاب في 








penal 





اتصل تليفونيًاً بأحدهم في عيد میلاده 
وغن له عبر الهاتف أغنية «عيد ميلاد سعيد». 


4 £ 4 رائدة قام العلماء $ مركز أبحاث الطب السلوكي وقسم 
الطب النفسي $ جامعة «ميامي» باختبار BE‏ الاحهاد التأكسدي 
والالتهاب على ابلهاز القلبي الوعائي وابلهاز اللناعي. قاموابأحذ We‏ 
من الأوعية الدمويّة ومن حهاز ASLAN‏ وتعريضها & العمل ,لل أشكال 
مختلفة من الاحهاد. كان الهدف من ذلك محاكاة نو ع الاجهاد الذي 
يحدث داخل الكسم. كما كان Age‏ وحدوا عند القياس زيادات 
هائلة 4 الإحهاد التأكسدي والالتهاب. 

نم قاموا باعادة التجربة» ولكن هذه ia e‏ «الأ و كسيتوسين» 
إلى الزیج. على نحو لا یصدق» انخفضت مستویات الاجهاد 
التأكسدي والالتهاب بدرجة alla‏ في خلايا الأوعية الدمويّة وخلايا 
الجهاز المناعي. 

كانت الخلاصة أن «الأوكسيتوسين» هو مضاد طبيعي للتأكسد 
ومضاد طبيعي للالتهاب في آن Le‏ 


84 اللطف a lg‏ اتجانبية الخمسة قكنبة ید 


من أجل ذلك SU Le.‏ ننتج «الأ وکسیتوسین» عندما نكون لطفاى 
نستطیع القول بثقة Of‏ اللطف ا ومضاد للالتهاب» كما 
في الشکل التالي: 











قوة العلاقات اللطيفة 

العلاقة اللطيفة [Kindnnection [kaynd-nek-shuh n]‏ هي 
علاقة يرتبط فيها أحد الأشخاص أو الأشياء IU‏ حيث تتسم العلاقة 
باللطف. 

gla‏ إن كلمة Kindnnection‏ هي كلمة مختلقة» لكنها تعني 
العلاقات اللطيفة» أي» العلاقات المبنيّة على اللطف. الصداقة» أو 
Rae‏ 

تعد العلاقات اللطيفة مفيدة للقلب» فهي ds‏ الارتباط العاطفي» 
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وهي جوهر ما تمتع به سکان «روسیتو». بغض النظر عن کون أحد 
سكان «روسيتو» أعزب أو في (طار علاقة» فقد كانت العلاقات 
اللطيفة هي ما حماه من الإصابة بأمراض القلب. 

لقد أظهر عدد من الدراسات العلميّة الامر نفسه. يبدو أنها بينت 
كذلك أنه من الأفضل من الناحية الصحية أن تكون متزوّجًا أو في إطار 
علاقة» على أن تكون أعزب أو تعيش .عفر Do‏ مع ذلك» تحتاج هذه 
الأنواع من الدراسة إلى أن تكون مفهومة على نحو سلیم. لسن ما 
يهم هو كونك متزوجا أو في إطار علاقة» Ul‏ نوعيّة العلاقة هي الأمر 
لمهم وهذا OY‏ العلاقة ذات النوعية الجيدة تعمل على فتح صنبور 
DD‏ کسیتو سین» لدینا. 

إلا أننا لسنا في حاجة إلى أن نکون منخرطین في علاقة عاطفيّة كي 
نتمتّع بعلاقات ذات نوعيّة جيّدة» إذيمكن أن نحظى بها مع العائلة أو 
الأصدقاء الجيران» أو زملاء العمل. قد نتفاعل مع الشخص الذي يقوم 
بتوصيل البريد» أو مع المساعد في المتجرء بينما تكون أفضل العلاقات 
بالنسبة إلى كثير من الأشخاص هي مع الحيوانات. dt‏ كافة أنواع 
العلاقات في الحسبان» وطاما آنها علاقة لطيفة» فهي مفيدة للقلب. 

قد يلقى ذلك ترحيبًا من العزاب الذين التقطوا فكرة أن العلاقات 
العاطفيّة وحدها مفيدة للقلب. لا بأس أن تكون أعزب. تقول صديقتي 
(Ann) (ob‏ والتي تعمل طبيبة بيطرية: «أفضل لك أن تكون أعزب 
من أن تضطر إلى غسل الملابس A‏ الخاصة بشخص آخر». 

بتنحية المزاح a le‏ الأمر Un‏ حول الصلة» أي الصلة 
cal‏ واذا «SX ES‏ فان .اللطف لا یتطلب Uso‏ القيام pau‏ 
مادي. بمكن ببساطة أن یکون ود RL‏ أن یکون إنصاناء Ke‏ أن 
یکون اطراء of RE‏ یکون تعاطفاء حتی SE dl‏ أن یکون الضحك 


36 اللملف a li‏ الحاتدیة الخمسه al fo‏ 
عند محاولة آحدهم أن یکون مضحگاء لاسيّمًا إذا لم يكن مضحکا جذا 
«هذا ما یفعله لي أصدقائي وعائلتي». إن کل هذه التصرفات تسفر عن 
علاقات لطيفة. 

كتبت أخصائيّة أمراض القلب «ميمي جوارنيري» Mimi)‏ 
OLS a «(Guarneri‏ «القلب یتحدث» (The Heart Speaks)‏ 
O}‏ مریض القلب يستفيد من بحموعات الدعم والشورة «التي تتضمّن 
علاقات لطيفة»» AST‏ من وجبات الطعام SU‏ التي يتناولهاء أو من 
التأمّل أو «الیوغا» التي يتعلم مازستها. 

هذا أمر مذهل SY GU‏ غالبية الناس قد تعلموا أن اتباع نظام غذائي 
جيد» القيام بالتمارين» أو التقليل من الإجهاد. هي الطرق الطبيعيّة 
الوحيدة لافادة القلب. إنها LUIS‏ أخبار ذات وقع سار على آذان 
الاشخاص الذين يشعرون بالذنب LE‏ لأثهم لا يلترمون مامًا.مسائل 
«اليوغا» واتباع الحياة الصحيّة». يعود اللطف والتواصل مع الاإنسان 
«والحيوان» بالنفع الكبير بصرف النظر عن LE‏ الحياة» كما قد يخبرك 
سكان «روسيتو». 

علاوة على ذلك. تقترح د.»جوارنيري» في کتابها» أن يحصل 
بعض مرضى القلب de‏ كلب. ليس ذلك فقط من أجل التمارین» 
والتي هي مفيدة بالطبع؛ بل من أجل علاقة مبنيّة على اللطف. 


تعاملك اللطيف مع الحيوانات 

إن بناء علاقة لطيفة مع الحيوانات مفيد جدًا للقلب. تُظهر الدراسات 
o‏ ضغط الدم لدى الأشخاص of‏ لديهم كلب أو قطة ضمن عائلتهم 
يكون أقل عمومًا من ليس لديهم. إجمالاً ینخفض ضغط الدم عندما 
تقوم بالتربيت على الحيوان. 


di whol sens adele 





قذم مقعدك في الحافلة أو القطار إلى شخص مسن 


في دراسة شملت 369 مريضًا من أصيبوا بنوبات El‏ كانت فرصة 
وفاة المريض خلال عام أقل أربعمئة في المئة إذا كان am)‏ كلب» Lis‏ 
إذا لم يكن لديه كلب. كان المرضى الذين يعتنون بالكلاب يستفيدون 
من ممارسة الشي واللعب مع AS‏ الا OI‏ العلاقة المبنيّة على اللطف 
كانت تعلب دورًا Gla‏ كذلك. كان التفاعل واللعب مع الکلب على 
مدار اليوم يرفع مستويات «الأوكسيتوسين» باستمرار ویوفر حماية 
قويّة للقلب. 

في الحقيقة لقد أظهرّت الأبحاث Of‏ اللعب مع الكلاب يرفع من 
مستويات «الأوكسيتوسين». في إحدى الدراسات. التي أجراها 
العلماء في جامعة «أزوبا» في «اليابان»» لعب خمسة وخمسون من 
مالكي الكلاب مع كلابهم مدة نصف ساعة» وتم قياس مستويات 
«الأ وكسيتوسين» عند البداية ومرّة أخرى بعد انقضاء نصف ساعة 
لدى كل من البشر والكلاب. 

قام العلماء La‏ بتصوير جلسات اللعب على أشرطة الفيديو من 
أجل دراسة نوعيّة العلاقة بين كل شخص و کلبه» وقاموا بتسجيل مقدار 
الوقت الذي قضته الكلاب محدّقة في أصحابها وقشموها إلى بحموعتین. 


aali 88‏ وآقره anial‏ الحمسة مکنبة apl‏ 
كان هناك «حدقة لفترة طویلة» قامت بتواصل بصري .متو سط دقیقتین 
ونصف خلال نصف ساعة» و«محدّقة لفترة قصيرة»؛ من قامت بتواصل 
البصري لمدة خمسة وأربعين ثانية فقط. لقد تم اعتبار التحدیق لمدة طويلة 
موكشرًا على نوعية علاقة أفضل بين الانسان والکلب. 

ارتفعت معذلات «الأوكسيتوسين» بنسبة عشرین في المئة عند 
المحدقين فترات طويلة مقارنة مع الاك في مجموعة الضبط الذین É‏ 
يلعبوا مع كلابهم. 





مضاد الاجهاد 
کت أقود سيارتي ذات يوم متجها ,الى «جسر الطريق UN‏ عندما 
قعاعت الطريق دون قصد أمام سا ثق آخر. أطلق صفارة سیارته وأمطرني بعدد 
هن الشتائم. كان Ne Vols‏ ویدو أنه کان .گر بيوم سيء. 
تدریجیا. عددما Eloy‏ أخيرًا ,الل نهاية اطسر فوجئت بوجود السائق نفسه 
خلفي مرة أخرى. خلفي مباشرة بينما أسير نحو كشك التحصیل. 
هكذا Lab‏ بدفع رسوم البور الخاصة A‏ 


NY catáb nena اللمذف‎ 


بعد Yep‏ نصف ميل ف الطریق. فاد بجواري. كانت asd‏ هذه BP‏ 
ابتسامة dps‏ ووجه آکاڑ البساطا ور سم دشفتيه کلمف Sy‏ 





«عورين « 


لا جدال في OF‏ اللإجهاد RE‏ أن يتسبب بأمراض القلب» فقد علمنا 
ذلك منذ عقودء إلا أنَّ ما ُغفله في كثير من الأحيان هو أن اللطف SÉ‏ 
أن oy‏ اللإجهادء والأشياءً التي تثيره هي الغضبء الحقد والعدائيق 
فضلا عن القلق» التوتر» والخوف. 

عمل لطف «مورين» (Maureen)‏ على إبطال غضب وإجهاد 
السائق» وكانت قد شاركت قصتها في إحدى الندوات التي أجريتها 
أخبرتنا أن غضبه جعلها تشعر ly DEYL‏ والقليل من الخوف. 
إلا آنها بعد of‏ دفعت له رسوم العبور» as‏ أنها أكثر خفة وأن تلك 
ال حاسیس قد زالت عنها ya.‏ من El‏ شعرّت باندفاع من الشاعر 
الإيجابيّة وإحساس بالتواصل مع السائق. 

تعكس تحرية «مورین» مجموعة كبيرة من الأبحاث العلميّة والتي 
ni‏ الأخرى إلى St‏ اللطف يتصدى للاجهاد. في دراسة أجرتها 
Len‏ انسیل» (Emily Ansell)‏ من كليّة الطب جامعة qe‏ حيث 
تلقی سبعة وسبعون متطوغا اتصالا آليّا على هواتفهم الذكيّة كل مساء 
على مدى أسبوعين يحثهم على ملء تقييم يومي على الانترنت. كان 
قد طلب منهم تسجيل الأحداث المسببة للإجهاد فیما «Saal gas‏ 
العلاقات» الأمور المالية» الصحة والمجالات الأخرى. كان قد طلب 
منهم أيضا أن يُسجّلوا أي تصرّفات لطيفة قاموا ces‏ مثل الامساك 
بالباب مفتوخاء مساعدة أحدهم في واجبه المدرسي» الاطراء على 
شخص cle‏ وما إلى ذلك. 


gi}‏ الصا ونیم anial‏ تسه ویر ار 








وجحدت «انسیل» ot‏ 3 الذين أفادوا عن تصرفات لطيفة أكثر 
من غیرهم اختبروا مشاعر be‏ واجهادا أقل. حتی عندما آفاد بعضهم 
عن عدد من الأحداث المسببة للاجهاد و في الیوم نفسه الذي حدنت فيه 
کذلك SN‏ من الأمور اللطيفة البسيطة كان Ll SB‏ السببة 
للإجهاد Sus‏ أو منعدمًا على مشاعرهم أو إحساسهم بالعافية. في 
الأيام التي لم يُفيدوا فيها عن القدر نفسه من التصرّفات اللطيفة» اختبروا 
مشاعر سلبية أكثر استجابة للأحداث المسببة للاجهاد. 

يقوم call‏ بإبطال تأثيرات الأحداث المسببة للاجهاد. 

Jet‏ القول di‏ عندما راقع مستوی اللطف في حياتناء ينخفض 
مستوی الشاعر السلبيّة والاجهاد. حتی إذا اختبر تا انا مه 
co ger DU‏ یستطیع اللطف أن يخمد Em‏ السلبيّة. 


في دراسة آخری كان قد طلب من أشخاص يعتبرون «عدائیین» 
وممن کانوا يُعانون ألما في الصدر أن یقوموا بغسل ملاس بعضهم 
البعض. على نحو لا تصذق. عمل هذا التصرّف اللطيف البسيط على 
تقليل الألم في صدرهم 

من المضحك كيف fF‏ القيام بفسل ملابس شخص آخر يستطيع 

يقة ماء أن يفعل فعل دواء القلب. 





کن صدیقاً لشخص في مازق 





31 Sã 
سح للقلب» خصوصّا بالنسبة إلى الاشخاص‎ Lai الامتنان‎ aa 
آتذکر حديثي‎ E Fo a 
شعر بالامتنان تجاه ذلك.‎ di معه حول الامر. فاجأني عندما قال‎ 

(SU تساءلتٌ:‎ 

أجاب: és‏ احبرتي على النظر في الطريقة RAS‏ انتهجتها 
ie,‏ مستویات Yi‏ جهاد ER‏ 

لقد وجد الباحثون Of‏ الامتنان يساعد بالفعل الاشخاص الذين 
یعانون مشاکل قلبيّة. في دراسة في جامعة «کونیکتیکت»» وجد 
علماء النفس OF‏ مرضی النوبات القلبيّة الذين رأوا فوائد من (صابتهم 
بنوبة قلبيّة» والتي قد تتضمن تقدیر الحياة على نحو آکبر أو النظر إليها 
بوصفها هبة» على سبيل المثال» كان احتمال تعرضهم إلى نوبة قلبية 
آخری على مدار الما Ja eh‏ 39 من CE‏ لین او 

كان il‏ الم أكثر عرضة Jab‏ الإصابة نوي قلية 
a‏ إن رؤية فوائد في تحربتهم محصّنة لهم» بینما إلقاء اللوم كان 

في دراسة آخری» JL‏ العلماء ثلاثة GV‏ مریض من الصابین 
بانسدادات قوية و في الشریان التاجي ما إذا كانوا یعون النعم ویحظون 
بدعم اجتماعي. تبن Of‏ أولئك الذين كانوا أكثر امتنانًا في حياتهم وكان 
لديهم دعم Solace!‏ أكبر «فرص لفتح صنبور «الأوكسيتوسين»» 
كانت لديهم الانسدادات الأقل. 


92 اللطف وأتاره لأجانبيه الخمسة Ni LG‏ 





عناق و احد يوميا يا ção‏ طبيب القلب بعيدا 

Le‏ العناق تعبیر! Lamb‏ عن اللطف» الت di‏ 85 والامتنان» وهو 
يستطيع کسر الحواجز بين البشر. يستطيع العناق أن یخفف من الا ۸ 
العاطفي والمادي على حد سواء. یعانق الاباء أبناءهم» ویعانق الأزواج 
زوجاتهم. وئعانق الزوجات أزواجهنّ» ویعانق الآباء المثليين بعضهم 
ويُعانق الأصدقاء بعضهم البعض, ويُعانق الأشقاء بعضهم. ويتبادل 
بعض الأشخاص ممن بالكاد يعرفون بعضًا العناق كتحيّة. حتى ot‏ الناس 
يعرضون «عناقا محانيًا» في الشوارع. یعانق كثير من الناس الكلاب» 
القطط, الخيول وحيوانات آخری» حتى إن بعضهم يعانق الأشجار. 

يستمتع معظمنا بالعناق» فهو يُقربنا من بعضنا البعض» ولیس حسدیا 
فقط بل cable‏ كذلك. ويعمل أيضًا على إنتاج «الأوكسيتوسين». 





قم بالتبرع إلى إحدى الجمعيّات الخيرية 


& حدی الدر اسات Rand)‏ قام العلماء & حامعة «كار ولاينا 
الشمالية» & «تشابيل هیل».عفارنة عدد العانقات التي تلقتها بحموعة 
من نسعة و خمسين سیده على مدی AP‏ نم نم قاموا بقياس مستویات 
Nw»‏ كسيتو سین» لدی \s‏ سيدة. 

ماذا كانت النتائج؟ ch‏ السیدات اللاتي نلنَ العانقات الاکثر 


93 adal são النطف‎ 


على «الأو کسیتوسین» الأكثر. بهذه البساطة! كما كانت لدیهن أدنى 
معدلات ضغط الدم وضربات القلب. 


إذن RE‏ حقا القول Ó‏ عناقا في اليوم (ÃO‏ طبیب القلب بعيدًا! 





في السابع عشر من تشرین الأول 1995 ولد التوأم «كيري» و«بيريل 
جاکسون» (Kyrie and Brielle Jackson)‏ قبل اني عشر اسبوعا q‏ 
میعاد ولادتهم في «ورشستر» ماساشوستس» بوسطن». وکانت کل 
منهما OF‏ حوالي باوندین. على مدی الایام القليلة التالية» اکتسبّت 
«كيري» بعض الوزن» إلا of‏ «بیریل» كانت تعاني» وکانت في بعض 
الأحيان تبكي وتبكي إلى أن تلهث لتلتقط أنفاسها ویتحوّل وجهها إلى 
اللون الأزرق. 

في أحد الأيام السيئة بالنسبة إلى «بيريل» في وحدة الرعاية 
المركزة لحديثي الولادة» كانت الممرضة «جايل كاسبريان» Gayle)‏ 
10 ذات التسعة عشر Úle‏ تقوم بجميع المحاولات من أجل 
تهدئتهاء ولکن دون جدوىء فقد كانت «بيريل» في حالة سيئة للغاية. 


ثم خطرت ببال الممرضة «كاسبريان» فكرة. بعدما حصلت على 
إذن. والديهاء آخرجخت «كاري» من حاضنتها ووضعتها في حاضنة 
« بیریل))» وهو أمر مناف للممارسات التبعة في المستشفى» حيث 
كانت تستخدم دائمًا حاضنات مستقلة من أجل تقليل Le‏ الاصابة 
بالعدوی. 

نم حدئت معجزة. بينما كان الأطباء والمرضات يراقبون» قامّت 
الصغيرة «كيري» بتحريك زراعها ووضعه حول «بيريل»» معانقة فيما 
يبدو أختها الصغيرة. 

على الفور تقريباء بيدأت (bw)‏ تزداد قوة. استقرّت ضربات 
قلبهاء بدأ قلبها ينبض بقوة أكير» عادت حرارتها إلى العدل الطبيعي؛ 


calalll 94‏ وآتاره الحانبية الخمسة siso‏ 


وراحت معدلات تشبع دمها بالأكسجين شديدة الانخفاض ترتفع 
بسرعة وبدأت تتنفس على نحو أفضل بكثير» وقد تحولت.ععية «كيري» 
من اللون الأزرق إلى الوردي العافی. 

على مدار الأيام القليلة التالية» ازدادت التوأمتان قوة. 
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v‏ يعمل اللطف على رفع معنویاتناه سواء US‏ شاهدین عليه» متلقين» 
هه یتسبب هذا الشعور في انتاج «الأوكسيتوسين»» والذي هو 
«all as Pr‏ في أجسامناء والذي يعمل» 34 co)‏ على تحفيز إطلاق 
حمض «النتريك» Aus‏ مدرٌ الصودیوم الأذيني»» والنتيجة هي 
تمدد في شراییننا وانخفاض في ضغط الدم. 9 اللطف هو «الفیاجرا» 
لشراييننا. 

xls +‏ حمض (النتريك» أيضًا de‏ الوقاية من تكون اللویحات 
التي بُمكن أن تُفضي إلى النوبة القلبيّة أو السكتة الدماغيّة. 

© یتصدی «الأ کسیتوسین» Lai‏ لعملیتین من العمليّات التي نودي 


oui aiig cala Gh‏ اتجه سه fo‏ ار 
إلى تصلب الشرایین: الاجهاد التأكسدي «الجذور GA‏ والالتهاب. 

عه SU OS‏ اللطف يحمي القلب» فهو محصّنٌّ للقلب. 

a‏ تعاملك بلطف مع الحيوانات مفيد كذلك li)‏ فهو یساعد 
على خفض ضفط pl‏ كما أن امتلاك کلب aid‏ على نحو ملحوظ 
من فرص الإصابة بنوبة قلبيّة «ععدل أربعمئة في A‏ 

dé »‏ اللطف کذلك مضادًا للاجهاد. ولذلك فهو یستطیم أن 
يوازن من النطر الذي یلقیه الاجهاد على صححة أوعيتنا القلبيّة. 











اللطف 
ییطن الشيخوخة 


أنت لا تتوقف عن الضحك La PON‏ 
أنت تهرم ON‏ توقفت عن الضحك. 
JUL»‏ بريتشارد» 


spi مكنبة‎ 


ما هي الشیخوخة؟ del‏ باختصار عملية التقدم في Lil. pall‏ 
نراها في التجاعيد البادية de‏ وجوهناء في ضمور عضلاتناء في JT‏ 
مفاصلناء وفي قابليتنا المتزايدة للعلل والإصابات والأمراض. من أجل 
ذلك» 55 Rie Cc‏ ا ادن 

ER eae ae ere 
الزمني فهو عدد السنوات منذ لحظة میلادنا؛‎ I الزمني والعمر الحيوي.‎ 
وهو العمر الذي نحتفل به في عيد میلادنا. في حين أن عمرنا الحيوي‎ 
من جهة أخرى» هو العمر الظاهر لجسمناء وهو يعتمد على الكثير من‎ 
التمرينات الرياضيّة التي نمارسهاء‎ ES الأمورء ما فيها نظامنا الغذائي»‎ 
لا. قد يكون عمرنا‎ pi مستوى الإجهاد لديناء موقفنا وهل نحن لطفاء‎ 
من عمرناالزمني.‎ pol أكر أو‎ Go 


هل يعتمد كله على مورثاتك؟ 

أعلن «روب» (ROD)‏ بفخر: «عاشت والدة جدتي حتى عمر 
السابعة والتسعين» وحدي حتى الثالثة والتسعين» ولا یزال والدي شابا 
وهو في السادسة والثمانين من العمر. لدينا مورثات جيّدة في العائلة». 


eile sata i04‏ الجائسة ااحمسه مكنبة أنيد 
Je‏ «جاين» Jane)‏ «ليست عائلتي محظوظة إلى تلك الدرجة» 
توفی جذاي بأمراض قلبيّة في السبعين من عمرهما». 
يعلم الجميع Sl‏ نمط الحياة Shy‏ على الصحةء ولكن عندما SÉ‏ في 
مدى السرعة التي تشيخ بها اجسادناه يفترض معظمنا Of‏ الأمر برمته 





لا أتمنى حرمان صديقي صاحب GL)‏ التي تبدو جيّدة من أي 
شيء» وقد آتفقت معه على احتمال أن der‏ عمره إلى ما oa‏ طول 
أعمار أفراد عائلته. على الرغم من ذلك» أو ضحتٌ أن الأمر لا يتعلق 
برمته بالمورثات LL)‏ 


pe‏ المورئات في طول العمر فقط بنسبة تتراوح بين عشرين إلى 
ثلاثين في المئة. إذن لماذا يحظى الكثير من أفراد العائلة الواحدة عتوسط 
طول عمر متمائل؟ حستاه بالطبع يتم أخذ نسبة العشرين إلى الثلائین 
في li‏ في الحسبانء إلا أنه فضلا عن تمرير الورثات؛ É‏ الآباء كذلك 
عادات النظام الغذائيّ» مستويات النشاطء المواقف» النمط العاطفي 
«كيفية استجابتنا لضغوط الحياة اليوميّة»» السلوك وأساليب التواصل 
مع الآخرين. تشكل cie‏ العادات من معادلة الصحة جزءًا أكبر من ذاك 
الذي تشکله المورثات. Lit‏ أكثر ما يُحدد عمرنا الحيوي وبالتالی مدى 
السرعة أو البطء التي يشيخ بها جسمنا. 

فكر في الأمر. Ú‏ نتعلّم الكثير من آبائنا وأجدادنا. نتعلم El‏ 
الأطعمة JS‏ من خلال ما يُعدُونه لنا. Le‏ الآباء الأصحاء إلى تنشئة 
أطفال أصحاء والذين من الرجح Of‏ يكبروا ليُصبحوا بالغين أصحاء. 
غالباًما يكون أحد gy‏ الشخص Colt‏ للحلويات أو كلاهما مولا 
بالحلويات. من المرجح أن يشجع الوالدان اللذان OL LE‏ التمرينات 


101 الشيخوحة‎ e as colab! 

الرياضيّة a‏ أبنائهما على ممارسة التمرينات الرياضيّة ية أكثر من الوالدین 
اللذين لا يفعلان. Ul‏ كذلك LS‏ ما نتعلّم التمتع بمستوى الثقة في 
النفس ذاته الذي لدى والدنا الاصلي» م fe‏ على نمطنا العاطفي» 


وكيفية تفاعلنا مع الآخرين؛ وبنائنا للعلاقات. 

إننا نعيش بطبيعة الحال في عا d‏ متتو ع وهناك الكثير من الاستثناءات. 
Ll‏ آقوم ببعض التعميمات ليس إلا كي نتمكن من إدراك أن الأمر لا 
یتعلق an y‏ معو ASL)‏ 

de ا‎ Ells Cl óf إدراكنا لذلك يُسهل علينا قبول‎ à! 
التقدّم في العمر. خلافا لذلك» إذا استسلمنا إلى مورثاتناء يكون من‎ 
تحسين‎ She السهل جدًا أن نقول: «ما الفائدة؟» وألا نقوم بشيء‎ 
صحتنا.‎ 

أعلنت صديقتي التي بدت أعمار أفراد عائلتها أقصر من أولئك 
في عائلة صديقي الآخر» pa‏ ان لدى عائلتها إجمالاً أنظمة غذائية 
(«صادمة). 

هتقت بأسلوب بنطوي نوغا ماعلى الارتباح : «کما آنهم O pos EY‏ 
التمرينات الرياضيّة Lad ANTE‏ عدا التجوّل في الحلات التجارية». 

هل EL‏ عائلة صديقي الآخر LE‏ حياة أكثر صحة؟ 

رد ببساطة: «أجل». 


ما al,‏ لنا ذلك هو Ol‏ أسلوب حياتناء مواقفنا تجاه الحياة والناس» 
والكيفيّة التي تعامل بها الآخرين» بلطف أم بازدراء على سبيل الثال» 
تسهم بقدر كبير في معادلة طول العمر. يوجد كثير من الرهانات المتاحة 
في مسألة طول all‏ والامر الرائع هو أن خياراتنا تصنع فارقا حقًا. 


c auca) الدائيية‎ silo vaca iil | 02 





تصرف لطیف 





احجز إعلاناً في إحدى الصحف 
متمنيا L p‏ لطيفاً للجمیع 


٠‏ عمليات الشيخوخة السبع الكبيرة 

سوف أناقش في هذا الفصل» سبع عملیّات مختلفة للشيخوخة 
وكيف يستطيع اللطف أن يُبطئ منها. 

العملیّات هي: 1 ضمور العضلات» 2 انخفاض نشاط العصب pell‏ 
3 الالتهاب. 4 الاجهاد التأكسدي, 5 - استنفاد حمض «النتريك»» 6 قصر 
التیلومیر «القسیم الطرفي للصبغيات» و7 الدشیخ المناعي. 

هکذا لنبدأ بضمور العضلات. 


1 - ضمور العضلات 

يُشير غالبية الناس إلى ضعف العضلات وخسارتها de‏ آنها آمر 
عادي في الشيخوخة. «إنه 254 e JST‏ وهو یحدث عندما نتقام في 
العمر). 

في حين أن هذا صحيح» pé‏ قليل Of La‏ مدى السرعة التي تحدث 
بها تلك العمليّة يرتبط كثيرًا بالتمارين ن التي تُمارسهاء الراحة التي نحصل 
عليهاء والطعام الذي نتناوله» إضافة إلى مستويات الإجهاد وموقفنا 
تحاه التقدّم في العمر وتحاه الأشخاص الآخرين والحيوانات. 


ی وت هه 13 

تتداعى العضلات بالفعل بينما els‏ في العمرء إلا آنها تتجدد 
کذلك. تعمل خلایا العضلات على تحديد نفسها de‏ نحو طبيعي؛ 
ولکن عندما یکون معدل التداعي أسرع من معذل التجدد تظهر 
الشيخوخة. إِنَّ هذا ما يُبقي أولئك الذین بُمارسون التمرینات الرياضيّة 
أكثر لياقة وقوّة من الذين لا یفعلون» نظرًا إلى أنَّ التمرینات تُشجع تحدد 
العضلات. 

أخبرني صديقي «سکیب» (Skip)‏ أنه قابل رجلا في «بالي» في 
الثامنة والتسعين من العمر تحداه أن يسابقه في تسلق شجرة. مع أن 
اللياقة الجمسمانيّة لصديقي (SP‏ عالية» فهو في حقيقة AS!‏ بطل 
جمباز بريطاني سابق» إلا أن الر جل ذا الثمانية والتسعین ULE‏ قد هزمه. 





كان لي ag‏ ممائلة نوعًا ما» حینما قضیت ستة آشهر من العام النصرم 
بدء اضطررنا أنا ووالدي إلى إزالة آلواح الأرضيّات من إحدى الغرف» 
O‏ التخلص من كافة الاحجار الکبيرة تحتها «آمر نمطي في الاکواخ 
القدرعة»» كي يتسنى لنا وضع أرضيّات جديدة. 

لم يكن رفع ألواح الأرضيّات وازالة العوارض صعبًا جذا. انتهينا 
منه في ساعة أو نحو ذلك. كان الجزء الصعب هو رفع الحجارة. عندما 
استیقظت في الصباح التالي» استطعتٌ NS‏ النهوض من AA‏ 
كانت هناك عضلات sió‏ م أكن lel‏ حتى بوجودهاء وکان السير 
إلى حوض الاستحمام ثم نزول السلالم من أجل تناول الفطور مولا 
للغاية» ES,‏ مضطرا ال السير بخطی ane‏ متأنيّة . 

دفعني القلق إلى الاتصال هاتفيًا بوالدي للاطمئنان عليه. فقد كان 
في الثالثة والسبعين في النهاية. 


أجاب والدي» بصوت مستبشر على نحو استثنائي «بالنسبة إلي»: 


agita cálail 104‏ الجانسدة الحمسة agso‏ ار 
«بخير» بني!». كان یتجوّل في الطبخ وهو da‏ طعام الفطور, و يكن 
يُعاني من أي ألم على الاطلاق. 

كيف RE‏ ذلك؟ آنا في منتصف الأربعينيات ولست بعیذا ماما عن 
التمرينات الرياضيّة. كنت Cok,‏ هاويًا ولا ES‏ محافظا de‏ لياقتي. 
كيف يُعقل أن يكون والدي de‏ أفضل ما يُرام بینما È ad‏ أن حطم! 
أعتقد Ll‏ كانت الكلمة التي استخدمتها ذلك الصباح. 





ببساطة متناهية» قضى والدي خمسين Úle‏ في تحارة البناء. منذ 
أن تقاعد» كان يسير على الأقل خمسين کیلومع | ON vpn)‏ کل 
أسبوع. لقد حافظ على لياقته ما ضمن تحدیده الكثير من خلايا عضلاته. 

bd «Ji‏ التمرینات الرياضيّة أحد الوسائل التي تعمل على تحدید 
عضلاتنا. هل of USE‏ يساعد اللطف في تحدیدها أيضًا؟ 





اعرض القيام Me du‏ عن 
شخص غر فادر على القيام به بنفسه 


لاطت بیعلی؛ اشخویه 105 
كيف نحصل على عضلات أكثر شبابًا 
حتى تتجدد خلايا عضلاتنا نحن في حاجة إلى أن تنمو الخلايا 
الجذعيّة Die qual‏ عضليّة جديدة. بمكن النظر إلى الخليّة الجذعيّة 
مثل ساق الزهرة لكن دون رأس. إنها في الاساس محرد ساق» قادرة 
على إنبات Gt‏ رأس اعتمادًا على بيئتها. في حالة العضلات. تُصبح 
الخلايا ا خلایا (hes‏ وفي الدماغ a‏ خلايا دماغيّة» وفي 


القلب تصبح خلايا ads‏ وهکذا دواليك» إن کل شيء محتمل من 
الساق نفسه. 








asso dass toh Aiah sil SE 19s‏ ار 





كان العلماء في جامعة «کالیفورنیا. بيركلي» یدرسون بحدد العضلات 
حين توصلوا إلى اکتشاف بالغ الأهميّة: لقد اکتشفوا أن الخلايا الجذعيّة 
لا تتحوّل إلى خلايا عضليّة على نحو جيّد UU‏ حينما لا يتوفر الكثير من 
VID‏ کسیتوسین». اذا Bx i‏ قدر كاف du‏ تعجز عضلاتنا ببساطة 
عن التجدد» ولذلك فهي تضعف وتشیخ بسرعة أكبر. 

كي oud‏ عضلاتناء نحن في حاجة إلى فتح صنبور «الأ و کسیتوسین» 
الخاص بنا. 

Li]‏ لا تتحدّث فقط عن العضلات التي تجعلنا نسير ونرفع الاشیاء 
العضلات الهيكليّة» Els‏ كذلك عن العضلات الموجودة في القلب. 
وفقّا لبعض الاكتشافات العلميّة الحديثة المثيرة. يُساعد «الأ وكسيتوسين» 
Je‏ تنمية De‏ عضلات القلب Lat‏ من الخلايا AS AE‏ وحینما لا 
يتوافر الكثير من «الأ و کسیتوسین»؛ لا is‏ ذلك على نحو جيد أيضًا. 

هكذا في الرَة القادمة التي تحصل فيها على عناق أو نظرة Lose‏ 
LA‏ فکر في مقدار «الاو کسیتوسین» الذي يساعد Em‏ في 
تحویل العضلات القديمة إلى عضلات شابة في Le il‏ وأرجلناء وفي 
قلبنا كذلك. في حقيقة الامر» یستطیع الحب واللطف تضمید القلب 
الکسور. gil‏ فكرة تبعث على السرور. 

عندما شرحت ذلك ذات 552« حصلت de‏ الرد Qui‏ : «من المؤكد 
of‏ جرد التعامل بلطف dad‏ فعلاً مضادًا للاجهاد» إذن فهو يعمل ببساطة 
على إبطال اثار الاجهاد المؤذية لعضلاننا؟». 

هذه وجهة نظر عادلة. يعمل الرجهاد على تسریع الشيخوخة في 
حين تبطل اللطف الاجهاد, ولذلك Sp‏ اللطف يقوم بإبطاء الشيخوخة 
بتلك الطريقة. إلا أن المفتاح هنا هو أنه علاوة على إبطال تأثير الإجهادء 
يعمل اللطف مباشرة على AUS‏ العضلات على المستوى الخلوي. 


107 arganit c ke vaialil 
PB انعفاض نشاط العصب‎ 2 
کلمة‎ gt يلعب العصب الحائر دورًا هامًا في ابطاء الشیخو خة.‎ 





«الحائر  (vagus‏ من اللغة اللاتينية وهي تعني «متجوّل - «wandering‏ 
OY‏ هذا العصب یتجوّل نقریبّا في ب جميع أنحاء الجسم. di‏ يتنقل» تلك 
هي الطريقة التي وصفثّه بها لاحدی السیدات» فما DIS‏ منها الا آن 
رفعت حاجبیها. إنها تعمل مستشارة علاقات» ولذلك أستطيع تقدیر 
الطريقة التي نظرّت بها إلى الأمر. إلا أنه وفي أثناء «تنقله» Jy‏ العصب 
الحائر على الكثير من أجهزة الجسم. 

UU‏ كما Sf‏ لدينا نشاط عضلي» والذي یور على صحة ولياقة 
عضلاتناء كذلك فإنه لدينا نشاط العصب الحائر» الذي d'e‏ على صححة 
ولياقة العصب JUL!‏ یکون نشاط العصب Sole UE a A‏ عند 
الأطفال» إلا أنه يقل تدريجيًا بینما نتقدّم في السن. 

لاذ de‏ الانخفاض في نشاط العصب الحائر ge‏ في مسألة 
الشيخوخة؟ حسئاء يُحافظ نشاط العصب الحائر الجيّد على iles‏ 
«الراحة والهضم والتجديد» في الجسم. إنه يُساعد الجسم على 
احصول على الراحة التي يحتاج» هضم الطعام كي یتغذی ويتزوّد 
بالطاق وإعادة oly‏ نفسه عندما يحدث الاستهلاك. إنه يضمن كذلك 
قدرة العصب الحائر على القيام بدوره في مساعدة أعضائنا على العمل 
على نحو متناغم مع بعضها البعض. 

هكذا نستطيع التفكير في نشاط العصب الحائر باعتباره ly‏ ضد 
الشيخوخة. إذا كان منخفضاء فإننا نفقد بعضا من تلك الوقاية. 
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قدم إلى حبيبك وجبة إفطارني الفراش 


كنك روية العصب SU‏ أثناء عمله ,اذا قمت بقیاس نبضك. 
لاحظ À‏ معدل ضربات قلبك يزداد قليلا أثناء الشهيق ثم يتباطأ Sus‏ 
SL. NÃ‏ التباطو' أثناء الزفير هو قيام العصب Seah, A‏ حسمك 
à‏ حالة الراحة الهضم والتحدید. J‏ الفرق بين معدل ضربات قلبك 
à‏ الشهیق والزفير هو مقياس نشاط العصب AH‏ . كلما ازداد الفارق» 
U gos‏ از داد نشاط العصب NH‏ 

إذن» كيف نزید من نشاط العصب AL‏ وبالتالي نقدم لاجسامنا 
مزيدًا من الحماية Le‏ الشیخوخة؟ حسئاء كما LÍ‏ نستطیع الذهاب 
إلى الصالة الرياضيّة من أجل تحسين نشاط عضلاتناء نستطيع كذلك 
تدريب العصب PU‏ وتحسين نشاطه. 


كيف تزيد نشاط العصب الحائر لديك 
يسير نشاط العصب A‏ جنبًا إلى جنب مع التعاطف واللطف» 
ویتصل عجموعة واسعة من سلوكيات التعاطف واللطف. 


إن أول من قام بالتعرف على هذا الرابط هو «ستيفان بورجس)» 
من جامعة «شيكاغو»» والذي اكتشف وجود ارتباط بين العصب 
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الحائر وعلاقاتنا الاجتماعيّة فيما غرف على نطاق واسع باسم «نظرية 
الو ظائف التعددة للعصب .(Polyvagal Theory» » jH‏ 


في أحد الأمثلة عن الكيفيّة التي يترافق بها نشاط العصب AH‏ مع 
التعاطف و اللطف. قامت مجموعة من الأطفال.عشاهدة أشرطة تسجيليّة 
مصورة عن أطفال آخرین أصيبوا في حوادث والذين يرقدون حاليًا في 
الستشفی, وتم قياس نشاط العصب الحائر لدى سائر المجموعة. 


فيما بعد» عرض على الأطفال فرصة أخذ الواجب الدرسي إلى 
الأطفال المصابين في الستشفی. كان أولئك الذين سجَلوا del‏ معدل 
نشاط في العصب AL‏ هم الأكثر احتمالاً OÙ‏ يتطوّعوا للقيام بذلك. 

في دراسة gad‏ او في جامعة «کالیفورنیا - بريكلي»» قامت 
«جيني ستیلر» بدعوة بعض التطوعین إلى مشاهدة تسجیل مصوّر 
لشخص یصف ae‏ رسفا «وفاه في العائلة» أو إلى القاء نظرة علی 
صور آناس یعانون «على سبیل المثال» أطفال یتضورون جوغا» أو 
مشاهدة تسجیلات مصوّرة JULY‏ مصابون بالسرطان . تمت مقارنتهم 
مع بحموعة الضبط التي شاهدّت تسجیلاً مصوٌّرًا خفيقًا «مثل» شخص 
ييني سورا». كان أولئك الذين آفادوا عن dE‏ قدر من الشعور 
بالتعاطف هم أصحاب del‏ نشاط في العصب الحائر. 


السوال هو بالنظر إلى ارتباط ارتفاع نشاط العصب AH‏ مع 
القدر الأكبر من التعاطف والیل الشدید إل اللطف» وارتباط انخفاض 
نشاط العصب JU‏ مع انخفاض التعاطف والسلوك الاقل لطفاء هل 
بمكن أن تزيد مارسة التعاطف و اللطف Els‏ من نشاط العصب الحائر؟ 


بالطبع عکن. إن مارسة اللطف والتعاطف هي الطريقة التي نقوم 
من خلالها باصطحاب العصب الحائر إلى النادي الرياضي. 
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لقد مررنا بإيجاز على تأمل الحبة واللطف في الفصل الاول. 
dl‏ غالبًا ما يسمّى » amet‏ وهو الصطلح الرادف لتعبیر «الحنان 
الناشی عن الحب» في لغة «بالي» «اللغة البوذيّة القذسة». انه یعرف 
على aif‏ «تمني أن ينال الآخرون العافية والسعادة الحقيقيّة» وهو متاصل 
في سلوك التعاطف واللطف. يستخدمه العلماء في دراسة ١‏ آثار التعاطف 
واللطف في tty Jb‏ مضبوطة OY‏ الجميع یقوم بالتأمّل نفسه. 

يُكرر مارس التأمل سلسلة من الأمنيّات مثل: «أتمنى أن یکون «أحد 
الاحبة» محاطا بالحبة واللطف, أن یکون بخير» في سلام وراحة بال» 
في سعادة وخاليًا من المعاناة». rél‏ رک ون أمنياتهم de‏ آنفسهم, 
أحبائهم» أناس عشوائيين» أشخاص يُسببون لهم بعض الضغط النفسي 
وكافة الكائنات المرهفة JS)‏ الحياة»» في دائرة تعاطف تتسع بالتدريج. 
مع الممارسة» يبني ذلك شعورًا Ga‏ بالتعاطف ودافعًا إلى أن تكون 

في دراسة أجرتها الطبيبة النفسيّة «باربرا فريدريكسون» وفريقها 
في جامعة «كالورينا الشماليةء تشابيل هيل»» حضر خمسة وستون رجلا 
وامرأة دروسًا أسبوعية من تأمّل المحبة واللطف «ميتا» في مدة ستة 
آساییع» وتم تشجيعهم على مارسة ook a VU‏ مقارنتهم مع 


۱11 égal e dan: شش‎ 





بجموعة ضبط ممن م تمارسوا التأمل» وتم قياس blis‏ العصب pa‏ 
لدى كل شخص في بداية الدارسة ومرّة أخرى في نهايتها. 

بعد مُضي ستة أسابيع» ارتفع نشاط العصب ال حائر على نحو هائل 
لدی متأملي «ميتا»» في حين م يتغيّر على الاطلاق في مجموعة الضبط. 
لقد رفت ممارسة التعاطف واللطف مباشرة من نشاط العصب الحائر, 
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قم بشراء وجبة غداء 
of‏ عشاء لشخص یعوزه JU!‏ 

لدي الكثير من التجارب a‏ مم هذا التأمل. أنا ait‏ 
واعلمه في كثير من الأحيان. لقد تعلمث أنه بيني شعورًا Via‏ من 
الموّدة» الرحمة, التفكير اللطیف. والنيّة الحسنة. في حقيقة الا 
عندما نستخدمه» تُصبح أفكارنا عن الناس أكثر رقة تدريجيًا ليس فقط 
أثناء التأمّل بل في الحياة اليوميّة العامة. أعتقد Of‏ هذا هو ما يتسبب في 
زيادة نشاط العصب الحائر. 

Et óp qu‏ المحبة واللطف «ميتا» ليس الطريقة الوحيدة التي 
a eq as‏ 


زيادة نشاط العصب MU‏ 


Lindi Jef بٍظهار التعاطف من‎ dali JL co figa ذلك‎ as 


الشخصي. هل نکون آنانین؟ أوضح J‏ أحد مارسي «البوذیة» ol‏ 
التعاطف یکون لاجل نفع الحياة بأسرهاء وأنا أتفق معه ÚU‏ يجب 
أن يكون هذا هو الهدف الأول من إظهار التعاطف. إلا LÍ‏ تتحدث 
أيضًا عن الصحة فبمجرّد أن نعرف الصلة بين نشاط العصب PU‏ 
والتعاطف. لا نستطيع الادّعاء ببساطة آننا لا نعلم أو ألا نكون عطوفين 
مخافة الحكم علينا آننا أنانيين. لقد انكشف السر إذا جاز التعبير. 

في gi)‏ إذا علمنا Of‏ تنمية التعاطف الذي pe‏ يُفيد الآخرين في 
الأمرء OB‏ ذلك يعطينا Gow‏ مضاعفا لممارسته. 

3 الالتهاب 

كما LATE SS‏ إن الالتهاب هو رد فعل الجسم على الجرح أو إصابة 
dl ei‏ رد فعل حيوي من الجهاز المناعي يُساعد على جذب A‏ 
الأ و کسجین والو اد ا لمغذية إلى مکان الجر ح كي يُساعده على الالتئام. 

تحدث ال لمشكلة مع الالتهاب عندما یحدث بقدر یفوق قدرة الجسم 
على السيطرة. 3 تصاب بالتهاب مستمر «مزمن» منخفض الدرجة» 
حيث يستمر الالتهاب ببساطة في التفاقم على نحو أساسي. 

قالت إحدى الصديقات في محاولة بحعل الامر ail le‏ يُشبه 
إلى do‏ ما أطفالي» وهم يحدثون فوضى pe‏ من قدرتي على تنظيف 
JA‏ وراءهم, وبالتالي يغدو منزلي أكثر وأكثر فوضويّة. 

إلى حد كبير! 

)9 تشبيه JA‏ ذي الفوضى المتزايدة الذي استخدمته هو تشبيه 
Es‏ أن às EAE o‏ على هذا النوع من الالتهاب هي ما نحتاج 
أن نحذر منه. تستطيع أن تفکر في الأمر Sy‏ حوض غسيل ذو صنبور 
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الحوض في نهاية المطاف» ویسکب‎ elec راشح بقطر إلى داخله. سوف‎ 
الأرض» وسوف يُحدث الاء أضرارًا حسيمة في الارض وقطع‎ de الاء‎ 
المطبخ المحيطة.‎ 

بالطريقة نفسهاء RE‏ أن يستشري الالتهاب المزمن منخفض 
الدرجة ویسبب أضرارًا حسيمة للقلب. الشراین الدماغ البشرق 
وفي الحقيقة لجميع الاعضاء الداخليّة. NS‏ یکون الالتهاب مرتبطا 
مع كافة الأمراض الخطيرة التي نعرفهاء .ما في ذلك السرطان أمراض 
القلب. السكري. التهاب المفاصل» التصلب المتعدد» الهشاشة» 
JUL . Ala JI‏ فهو يلعب دورًا كبيرًا في الشيخوخة» إلى درجة إطلاق 
تسمية التهاب الشيخوخة عليه من قبل RR po NS)‏ الأستاذ 
في قسم علم الامراض التجرييي في جامعة «بولونيا ! یطالیا». والخبير 
في دور الالتهاب في عملية الشيخوخة. حتى أله مت الإشارة إلى آنه 
لولا الالتهاب لكان لدى جسم الانسان الامكانيّة الورائيّة لیعیش مئة 
و خمسین Úle‏ 

das‏ التقلیل من الالتهاب أحد النهج الرئيسية التي یتناولها الباحثون 
الیوم في سعیهم إلى اکتشاف دواء من أجل إبطاء الشیخو خة. 





كيفية الحد من الالتهاب 

تلك الجسم عمليته ا لخاصة من أجل السيطرة على الالتهاب» على 
الرغم من ذلك» dl‏ مثل صديقتي التي تقوم بکل ما في وسعها من أجل 
الحفاظ على منزلها مرتبًا. 

ail‏ العصب ا اى اف برد الفعل الالتهابي» وقد 
تم اكتشافه أول مرة عام 2002 من قبل «کیفین ج. تريسي» جراح 
الأعصاب وأستاذ جراحة الأعصاب في كليّة طب «هوفسترا الساحل 
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الشمالي» في «نیویورك» ورئیس معهد فینستین للبحوث الطبيّة» وهو 
يُوضح كيف Of‏ العصب الحائر هو «الکابح الرئيسي» للالتهاب. 

Fe‏ في ES Le‏ إن Les‏ مکبحین. هناك الفرامل الاساسیق التي 
تشغلها بقدمك «الکابح الرئيسي». ثم فرامل اليد «الکابح الثانوي»» 
الذي تستخدمه فقط عندما ترکن سیارتك أو عندما تحتاج إلى منعها من 
الانرلاق في منحدر بسیط. 

یتعادل نشاط العصب PU‏ الرتفع مع رد الفعل الالتهايي الفعال 
ولذلك فهو يشكل قدرة على احفاظ على الالتهاب الزمن على در de‏ 
منخفضة وأضراره التبعية في A‏ الادنی. 

لا doi‏ تأمّل المحبة واللطف «ميتا»» طريقة جيّدة لرفع نشاط العصب 
الحائر و حسب. فقد قام العلماء منذ اکتشاف الرابط بين نشاط العصب 
الحائر والالتهاب بتوسیع البحث من أجل قياس UT‏ التعاطف واللطف 
مباشرة علی الالتهاب. 

قامت !حدی الدراسات.عقارنة الالتهاب لدى DIU‏ وثلاثين شخصا 
ممن مارسوا تأمّل «میتا» على مدار ستة آسابیم» مع الالتهاب لدی ثمانية 
وعشرین شخصًا في مجموعة الضبط التي ل نمارس التأمّل. بعد ستة 
أسابيع» كانت مستويات الالتهاب لدى أولئك الذين مارسوا PEN‏ 
أقل بكثير منها لدى الذين ۸ بارسوه. كما كانت مستويات الالتهاب 
الأدنى لدى أولئك الذين مارسوا التأمّل أكثر من غيرهم. 





]15 قدّم اليك آحدهم ورقة |علانات في الطریق. خذ واحدة. 
ابتسم واشکره de‏ عرضها عليك. احرص Lee Li de‏ 

4 الإجهاد التأكسدي 

هل تذكر قصة نظارات «هاري بوتر» والجذور الحرّة؟ 

فيما پشبه تعويذة الالتهاب تصاب بالتأكسد «الاجهاد التأكسدي» 
عندما تتعدی الجذور الحرّة قدرتنا على التخلص منها . في حالة الشرايين» 
يودي هذا إلى تشكيل اللويحات» وفي الدماغ» يُوْدَي إلى فقدان 
الذاكرة وصعوبة التركيزء وفي البشرة ss‏ إلى التجاعيد وعلامات 
الشيخوخة الواضحة الأخرى 


من أجل هذا السبب تحتوي الکثیر من منتجات العناية بالبشرة على 
مضادات للأكسدة وذلك لأنها تكلس من الجذور A‏ تقوم 
مرطبات الوجه بتوصيل مضادات الأكسدة مباشرة إلى المكان حيث 


تكون الحاجة إليها فتعمل على التخلص من الجذور الحرّة هناك. 


إلا أننا من أجل إبطاء التجاعيد والتخلص حتى من بعضها الموجود 
لدينا بالفعل» نحتاج فقط إلى إنتاج مضادات أكسدة طبيعيّة 


هنا حيث SE‏ دور «الأوكسيتوسين» مرّة أخرى 
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تنعيم تلك التجاعيد 

فكر all‏ كيف يشيخ الجلد تحت تأثير الإجهاد أو الصراع الانفعالي. 
في تلك الأثناء يكون هناك نقص في «الأوكسيتوسين». 

40 رابط هنا. لقد اتضح 5 «الأوكسيتوسين» يلعب دورًا بالغ 
الحيويّة في احفاظ على شباب بشرتنا وصحتها. إذا لم يصل ما PR‏ 
منه إلى البشرة» تشي تشیخ البشرة de‏ نحو أسرع. 





تم عرض ذلك في بحث تم نشره في Cb de‏ الجلد التجريبي 
Experimental Dermatology‏ كان العلماء يدرسون نوعين من 
خلایا الجلد: الخلايا الكيراتينيّة» وهي الخلايا التي re‏ تسعين في 
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ali‏ من طبقة الجلد الخارجيّة» والأرومة الليفيّة» وهي الخلايا التي GE‏ 
«الكولاجين». لقد اكتشفوا أنه على نحو أساسي عندما يرتفع معذل 
«الأ و کسیتوسین»؛ تقل الجذور الحرّة في الخلايا الكيراتينيّة والأرومة 
الليفيّة. من ناحية آخری» a Lis‏ معذلات SV)‏ کسیتوسین» 
لديناء ازدادت الجذور SA‏ 





إن «الأوكسيتوسين» ضروري لابقاء خلايا بشرتنا صحيّة وشابة» 
ولذلك عندما لا نحافظ على مستويات مرتفعة من «الأوكسيتوسين» 
من خلال الطريقة التي ننظر بها إلى الناس وطريقة معاملتنا «gl‏ تكون 
بشرتنا عرضة ON‏ تشيخ de‏ نحو أسرع. 

صاخت إحدى السیّدات في إحدى الندوات التي vn uia‏ 
المستحيل أن يودي كونك لطیفا وحده إلى تنعيم التجاعيد! Ús‏ يستطيع 
التفكير التأثير على كثير من الاشیاءی ولکثه لا یوثر على البشرة! آنا 
شخص لطيف» إلا أنه لا یزال GU‏ تجاعيد. إِنّه 05 تقدّم طبيعي في 
ell‏ 

أستطيع فهم ما يجعلها KE‏ بهذه الطريقة» فالامر يبدو غريًاقليلاً. 
L)‏ عادة لا نتصوّر OF‏ اللطف SE‏ أن ds‏ على بشرتنا. JSS dl‏ 
التجاعيد في بشرتنا dei‏ عملية Tagh‏ من عمليات التقدّم في العمرء 
ولكن كما Ob co Ri‏ سرعة تشكلها يعتمد على مستويات الاجهاد 
لديناء نظامنا الغذائي» وكذلك على طريقة تعاملنا «بلطف أم بازدراء» 
على سبيل SUM‏ 

قلت مقترخا: «فكري في الأمر بالمقلوب» لاحظي كيف Sia‏ 
الاحراج وجهك إلى اللون الأحمر. تقوم فكرة ما والشعور الصاحب 
لها بتغيير تدفق Pal‏ إلى بشرتك. ماذا عن الطريقة ة التي يستطيع من 
خلالها القلق تحويل شعرك إلى أشيب؟ أو كيف يجعلك الاجهاد 


تهرمین؟ كيف یکون الغضب الستمر محفورّا على وجه الشخص؟ Lg!‏ 
كلها مشاعر Ugly‏ جميعًا آثر واضح». 

یجعلنا القلق والإجهاد والغضب الستمر نشیخ بسبب الجذور الحرّة 
التي تنتجها والإجهاد التأكسدي الذي pm‏ عنه. على نحو أساسي» 
يعمل اللطف على إنتاج «الأوكسيتوسين» ويقوم «جزيء اللطف» ذاك 
بالتخلص من الجذور الحرّة في بشرتناء وبهذه الطريقة يُبطئ اللطف من 
شيخوخة بشرتنا. 


تصرف لطیف 





إذا أصبح لديك Logs‏ الکثیر من 
الفكة. قم باعادتها إلى المتجر 
de‏ صعيد آخرء لقد أصبح مجتمعنا مهووسًا إلى de‏ ما بتنعيم 
التجاعيد» وقد بلغ عدد أساليب الجراحات التجميليّة حذا غير مسبوق 
في السنوات القليلة الماضية» ولكن UN‏ الأمر! إن التصرف بلطف فقط 
من أجل التخلص من بحاعیدنا قد لا يُجدي نفعًا. كما ترون» لا يتم 
إنتاج «الأوكسيتوسين» إلا عندما يكون اللطف حقيقيًا. Li‏ إذا كان 
مفتقرًا إلى الحماسة» وفقط من أجل الحصول سريعًا de‏ الأثر الجانبي 
المفيد» عندها لن يحدث الاثر الجانبي . 
من أجل ذلك لا Ju‏ صقل التجاعيد هو الهدف من كونك لطیفا. 
فليكن اللطف هو الهدف وراقب فقط ما سيحدث. أشبع تفكيرك 


ila اتود‎ s, sema odali 





بالأفكار الإيجابية تجاه الناس. É‏ مشاعر الود 5 اسمح لنفسك أن 
E E‏ قد دهش من مدی ما یفعله 

5 - حمض «النتريك» dill‏ 

po حمض «النتريك» ضروريًا من أجل الحفاظ على ضغط‎ ae 
دورة دمويّة صحيّة‎ de BUH ضروري كذلك من أجل‎ El صحي.‎ 
ویتسنی للدم والواد الغذية الوصول إلى عضلاتناء بشرتناء القلب»‎ 
IS SU الرئتين» والدماغ. إنه يُساعد في تزوید العضلات‎ 
التحمّل. كما أنه يُساعد في‎ de المزيد من الطاقة والقدرة‎ LUI مانحًا‎ 
على تمثيلنا الغذائي‎ BUL y تحديد الأوعية الدمويّة» مكافحة العدوى»‎ 
معافى. إنه يُساعد في امتصاص المواد الغذائيّة في الجهاز الهضمي» وفي‎ 
إيقاء ذاكرتنا حادة» وذهننا مُركرًا. لا عجب في أن يُطلق عليه الدكتور‎ 
«لويس إجنارو» «حزيء العجزة».‎ 

إلا SÍ‏ مستویات حمض «النتريك» ميل إلى الانخفاض بینما نتقدّم 
في العمرء جاعلة من ذلك أحد العمليات الرئيسيّة في الشيخوخة. 
di‏ إلى حذ ما السبب في ميل ضغط الدم إلى الارتفاع بینما نتقدّم في 
العمر وهو كذلك السبب في تراجع الوظيفة الجنسيّة الذكورية» وجعل 
«الفياجرا» بالغ الشهرة» حيث أنه يُعزز من مستويات حمض النتريك 
عن طريق محاكاة qu‏ حمض «النتريك» في القضیب. da‏ نفاذ حمض 
«النتريك» أيضًا جزءًا من سبب OF‏ عضلاتنا لا تتعافي بالسرعة ذاتها بعد 
التمرين» فهي لا تحصل على تدفق كاف من BAM‏ و«الأوكسجين». اه 
أيضا السبب إلى de‏ ما في Lil‏ نصبح أكثر نسيانًا ونواجه صعوبة في 
التركيز بينما نتقدم في العمر. 

ليس ذلك وحسبء Sl‏ حمض «النتريك» المستنفذ مرتبط بالكثير 


120 اللماف وآثاره الجأنبیه Auto sh‏ ار 
من آمراض الشيخوخة. .عا أن حمض «النتريك» يلعب دورا حاسمًا في 
الحفاظ على ضغط الدم والدورة الدمويّة ومحاربة تشکیل اللویحات؛ 
يتزايد خطر تعرّضنا للاصابة بنوبة قلبيّة أو سكتة دماغيّة عندما تتضب 
مستویاته. 

تعمل مستوياته النخفضة Ll‏ على رفع خطر الاصابة بالأمراض 
التنكسية العصبية» la Hg Le‏ . تين الابحاث ازدياد احتمال تشكل 
لويحات «الأميلويد»» وهي اللو يحات التي يُعتقد أنها الداعم الأساس 
لمرض الزهايمر» في LE‏ وجود ما يكفي من حمض «النتريك». قد 
يكون الحفاظ على مستويات مرتفعة من حمض «النتريك» أحد أفضل 
وسائل حمايتنا من تدهور الوظائف العقلية. 





يعتقد بعض العلماء أن الحفاظ على مستويات حمض «النتريك» 
مرتفعة لدينا هو أحد أهم الأمور التي نستطيع القيام بها من أجل أن 
نحافظ على صحتنا العامة وإبطاء الشيخوخة. 
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زيادة حمض «النتريك, 

O!‏ حمض النتريك غاز» ولكن في حقيقة الأمر لا وجد فقاعات 
al gaat‏ ان LS‏ من التفكير في زيادة 

)9 التمرينات الرياضيّة مفيدة في زيادة مستویات حمض «النتريك» 
لديناء كما يُوجد كثير من الأطعمة التي تعزز من مستوياته کذلك».عا في 
ذلك البقوليّات» الکزبرق البطیخ» الجوز» الفستق» الشوكولاته الداكنة 
«الكاكاو»» الرمّان» السبانخ» اللفت. الأرز البني» الشمندرء الثوم» 
وسمك السلمون. 

CS) أنه سوف يكون من المفيد الاشارة إلى هذه هناء‎ os 
بالطبع سوف تتذکر التسلسل من الفصل الأخير:‎ 

بقوم AN‏ پانتاج wy‏ كسيتو سين». الذي qa‏ بدوره «حمض 
النتزيك». 

باختصار» یعمل اللطف على انتاج حمض «النتريك»» والذي Ia‏ 
هو الآخر» جحزيء اللطف. 

في دراسة بسيطة» كانت عشرون دقيقة فقط من تأمّل المحبة واللطف 
«ميتا» كافية لرفع مستويات حمض «النتريك» إلى de‏ ملحوظ لدى 
de pot‏ الأشخاص الذين قاموا.عمارسته, 

pla‏ أن LU‏ یُساعدنا على ape‏ بالتعاطف والاسترسال في 
المشاعر اللطيفة؛ Sty‏ هذه المشاعر هي ما ينتج حمض «النتريك». هذا 
هو المفتاح. 

ان جرد اضمار آفکار لطيفة حول الناس هو A‏ مفید» أو الابتسام 
في وجه الناس» الانصات + وهو یسردون قصصهم روية أفضل ما 


is il na‏ وره fo Gaia mania‏ ار 


فيهم» و تجنب الیل إلى الترکیز على العیوب. من شأن جميع تلك الامور 
أن تزید من مستویات حمض «النتريك» لدینا. 
لا يعمل حمض «النتريك» على إبطاء الشیخو خة فقط, إذ pot‏ بعض 
الدراسات حتى إلى OF‏ رفع مستویات حمض «النتريك» قد يُطيل العمر» 
والاحتمال الأكبر آن ذلك يرد جع إلى ail‏ یحافظ على صحة شراييننا» وعلى 
ضغط PAN‏ منخفضًاء وعلى الدورة الدمويّة عند مستویات صحيّة. 


قد یکون حمض «النتريك» Ge‏ هو «حزي: العجزة»» ونحن 
نستفید من تلك العجزة من خلال اللطف. اب الودة التعاطف» 
و التسامي. 


6 قصر | i‏ الطرّفي للصبغیات «التیلومیر» telomeres‏ 

اکتشفت الباحثة في علم W‏ حیاء «إليزابيث بلاکبرن» LA‏ الطرفي 
للصبغیات «التیلومیر» أول مرّة عام 1976 و حصلت ple‏ 2009 على 
«حائزة نوبل» de‏ هذا الاکتشاف. بسبب آهمیّته دخلت «بلاکبیرن» 
ple‏ 2007 قائمة ale‏ «التإعز» ضمن أكثر مئة شخصيّة مؤثرة في العالم. 


DNA «التیلومیرات» هي الاغطية الطرفية للحمض النووي‎ El 
SÉ والتي منم انفراط عقده عند انقسام الخلاياء وانه لتشبیه جيد أن‎ 
الأحذية. مجرّد أن‎ das فيها و کانها الاغطية البلاستيكيّة في نهایات‎ 
لا نستطیع إدخاله‎ BY الحذاء‎ LU, بعدها استخدام‎ USE تبلی» لا‎ 
«التیلومیرات» ینفرط عقد‎ Li في الفتحة. بطريقة ممائلة» .عجرّد أن‎ 
وتموت الخليّة. هذا ما یجعل «التیلمومیرات»‎ DNA الحمض النووي‎ 
طول «التيلومير» هو‎ Ò مهمة للغاية في عملية الشيخوخة. في الحقيقة»‎ 
إبطاء تأكلها طريقة‎ dos احد أكثر الطرق دقة في قياس العمر الحيوي.‎ 
فعالة في إبطاء الشيخوخة على مستوی الورثات.‎ 





123 اْشیخوخة‎ e Lau aial 


تقوية «التیلومین 

إذن» كيف تبلی «التیلومیرات»؟ حسناء يعود الامر حقيقة إلى الجناة 
المعتادين: الااجهاد» النظام الغذائي» gill colt} be‏ حه و السلوك. 

gla‏ العديد من الدراسات SF‏ «التيلوميرات» تنزع إلى أن تكون 
أقصر لدى الأشخاص الذين يتعرضون للإجهاد. قد يكون الإجهاد 
كذلك EL‏ عن التوجهات. يُساعدنا التوجه الايجابي de‏ مواجهة 
عوامل الإجهاد اليوميّة» المضايقات اليومية التي تقابلنا جميعًاء وجعلنا 
نتجاوزها بأقل قدر من الإجهاد. كما ُساعد التصرّفات اللطيفة حتى 
في الأيام الجهدة, كما تعلمنا في وقت سابق» على إبقاء مستويات 
algo Yi‏ منخفضة. 

يُوفُر علینااللطف الکثیر من الاجهاد ولذلك وبالتبعيّة» فهو يؤثر 
Lad‏ على طول «التیلومیرات». 

RL‏ أن یکون EU‏ الأسري مصدرا مبكرًا للاجهاد بالنسبة إلى 
الکثیرین. یستند برنامج AIM‏ «بالغون قيد الاعداد» » الذي بادر 
إلى إحلال الدعم العاطفي واللطف مکان الاجهاد. إلى فكرة کون 
العلاقات الأسريّة الایجابیّت و الداعمة Val‏ صحیا. 

في دراسة في مركز البحوث الأسرية في جامعة «جورجيا»» خضع 216 
شابًا أمريكيًا من أصل آفريقي في الدرسة الثانويّة إلى قياس «التیلومیر» 
في بداية برنامج «بالغون قيد الاعداد (AIM‏ عندما کانوا في السابعة 
عشر من العمر» ومرّة أخرى بعد Cat‏ خمس سنوات. 

كانت هناك ست جلسات تدريبية أسبوعيّة يتعلم فيها الشباب كيفيّة 
SE‏ أن يُقدّموا لهم الدعم العملي» الدعم العاطفي» والتوجيه في 
التعامل مع المشاكل» والتي تشمل التمييز العنصري. 


124 اللطف وآتاره الجاتبية الخمسة 0 101000 + ار 

تم clas!‏ آبائهم أيضًا جلسات تدريبيّة أسبوعية كان من ls‏ 
مساعدتهم في تطوير مجموعة من المهارات»› Le‏ فيها كيفية تقدم الدعم 
إلى أبنائهم Les y ible‏ . كانت هناك Lia]‏ جلسة مشتركة كل أسبوع 
تضم الآباء والأبناء» والتي كانت تدور حول مساعدة الوالد والشاب 
على فهم بعضهما البعض de‏ نحو أفضل des‏ الترابط. في نهاية 
الطاف» جلب البرنامج مزيدًا من اللطف والدعم العاطفي والترابط 
العاطفي إلى حياة هولاء الشباب. 

حینما تم قياس «التیلومیرات» لدیهم بعد خمس سنوات من بداية 
الجلسات» كانت قد أصبحت آقصر لدى مجموعة الضبط ay‏ لم تتلق 
تدريب «بالغون قيد الاعداد UNI AIM‏ لم تنغيّر على الإطلاق في 
المجموعة التي تلقت تدريب «بالغون قيد الإعداد AIM‏ 

لقد عمل all‏ والمستويات المتقدمة من الدفء والدعم العاطفي» 
Ue‏ إلى جنب مع الإرشاد العملي ومهارات حل المشكلات» على 
حماية الشباب من خسارة طول «التيلومير» وعمل بالتالي على إبطاء 
معدل شيخ و ختهم. 

لايمكن المغالاة في التشديد على أهميّة اللطف والدعم العاطفي في 
حياة الشباب «والناس في جميع الأعمار». من الواضح أنها D‏ فيهم 
على مستوی الورئات. تصرف لطيف 





اكتب رسالة امتنان لشخص gol‏ حياتك. 
قم بتسلمپا بالید واقرآها عليه بصوت مرتفع 
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في نوع مختلف من دراسات «التيلومير»» التي أجرتها «إليزابيث 
هود ج» à (Elizabeth Hoge)‏ مشفى «ماساشوستس» العام» خضع 
خمس عشرة ممارسًا متمرّسًا في تأمّل المحبة واللطف «ميتا»» واثنين 
وعشرين شخصًا من الذين لا بُمارسون التأمل من العمر نفسه إلى قياس 
طول «التيلومير». 

كان المتمرّسون في التأمل قد مارسوه La gp‏ على مدى أربع سنوات 
على الأقل» مسجلين في المتوسّط 512 ساعة من مشاعر hl (EDN‏ 685 
التعاطف» و اللطف. اکتشفت «هودج» آن «التيلوميرات» لديهم كانت 
أطول بکثیر منها لدی أولئك الذین De MEY‏ التأمل» كما وجدّت SÍ‏ 
التأثیر كان واضخا خصوصًا لدی المارسات الاناث لتأمل «میتا». 

في الحقيقة» عملت مشاعر LL‏ 35« التعاطف واللطف الدافئة 
التي JUN Yale‏ على حماية «التیلومیر» الخاص بهم من الاستهلاك 
اليومي. 

في هاتين الدراستین كلتيهما حول «التیلومیر»» قامت الشاعر 
الدافئة» الدعم العاطفي, A‏ اللطف» والتعاطف. أي كافة أشكال 


اللطف » على إبطاء الشيخوخة على مستوى المورثات. 


fetal E‏ المناعي 


التشیخ المناعي Immunosenescence [I myune o sen eh sense]:‏ 
هو ضعف جهاز المناعة التدريجي الذي يحدث مع التقدم في العمر. 








5 الجهاز الناعي هو شبكة الخلاياء الانسجة والاعضاء التي تساعد 
في حماية جسمنا من الاصابة بالعدوی والرض. dl‏ یضعف تدريجيًا 
do a ee de le‏ د ee‏ 


126 !الف واتارم الحانبیه الخمسة apli fa‏ 


إلا أنه ومثل عمليات التشيّخ الأخرى» لا يحدث التشيّخ المناعي من 
تلقاء نفسه. My dl‏ بالنظام الغذائي» col dt Le,‏ ومستویات colg YI‏ 


ومقدار النوم الذي نحصل cale‏ وطريقة تفکیرناه وشعورنا» ونصرفنا. 


لقد علمنا de‏ وقت طویل Of‏ الاجهاد يُوثْر على الجهاز الناعي. 
Le‏ الاشخاص الخاضعون للاجهاد إلى أن یکونوا اکثر عرضة للاصابة 
بنزلات البرد» واکتر عرضة لالتقاط العدوی على سبیل JU‏ 

ae sh Jy‏ أيضًا de‏ جهاز المناعة» ويُساعدنا I‏ الايجابي 
Usos‏ في التعامل كراب الاجهاد الحياية 15 على ås pu‏ التعافي من 
أنواع الاعتلال اليوميّة 

حتى لو لم يكن أمرًا نأخذه في عين الاعتبار في الثقافة السائدة» 
إلا of‏ جهاز المناعة يستجيب هو الآخر إلى مظاهر وأحاسيس اللطف» 
التعاطف. الرأفة» اب المودّة والتسامي. 


تأثیرالام تیریزاء 

في دراسة شهيرة أجراها علماء في جامعة «هارفارد» قام 132 طالبًا 
عشاهدة تسجيل مصور من خمسین دقيقة یعرض «الام تيريزا» وهي 
تقوم بأفعال لطيفة. كان تسجیلا Egle‏ جعلهم یشعرون بالتحلیق. 

تم أخذ مسحة من لعابهم» قبل عرض التسجیل الصور وبعده» كي 
یتسنی للعلماء قياس مستویات مکوّن هام في أجهزتهم المناعيّة يُعرف 
باسم «الغلوبولین الناعي اللعابي «4ع5-1». إنه خط الدفاع الأول 
jt‏ المناعة La‏ مسیبات الأمراض التي نبتلعها مع طعامنا. 

وجد العلماء Of‏ مستویات (s-IgA»‏ عند الطلبة قد ارتفع بقدر 
ملحوظ إثر مشاهدة الفیلم. لیس هذا وحسب. ولکن عندما تحققوا 


بعد مضي ساعة» كانت مستویات (S—IgAD‏ لا تزال مرتفعة. 
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عزا العلماء بقاء الستویات مرتفعة إلى حالة التحلیق لدی الطلاب» 
فقد استمروا في التفکیر في علاقات المحبّة التي ميّزت الفیلم. 
كما في الداخل» كذلك في انار ج» یعمل التحلیق الذي نشعر به 
ونحن نراقب الحياة في الخار ج على ترقية الجهاز المناعي في الداخل. 
hiss‏ نتائج هذه الدراسة الآن على نحو حبب باسم «تأثير الأم 
تریزا). 


in be 





]15 طلبت لنفسك کوب قهوة في الکتب. اعرض أن 
تطلب آخرلأحد زملائك المحيطين بك. أوقم ببساطة 
Ue‏ چاه هم گرب من Le e‏ 


في تحربة أخرى» قام العلماء في «معهد هارتماث» في «بولدر؛ 
کولورادو». بقیاس مستویات «الغلوبولین الناعي اللعايي» s—‏ 
۸ لدى محموعة من المتطوّعين, ثم طلبوا منهم OF‏ یستحطروا 
شعورا بالاهتمام و التعاطف والاحتفاظ به لخمس دقائق. بعدها 
على الفورء قاموا محددًا بقیاس مستویات «الغلوبولین الناعي 
اللعابي »8-18۸ . 

على EN‏ من کونها فترة زمنيّة قصيرة» ارتفعت مستویات 
«الغلوبولین المناعي اللعابي» لدى المتطوّعين بنسبة خمسین في «alt‏ 
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ولیس ذلك وحسب. بل بقیت مرتفعة بعض الوقت» واستغرقت 
في الحقيقة حوالي خمس ساعات حتی عودتها إلى مستواها الطبيعي. 

AS‏ ذلك بوضوح all‏ عندما تکون لدینا مشاعر مرتبطة باللطف 
والاهتمام والتعاطف والتسامي والحبٌ والودة والتواصل الدافی» 
Lam,‏ جهازنا الناعي على دفعة منشطة. 

Li]‏ نستفيد من نوع التأثير نفسه عندما sag‏ لنا أحدهم تعاطفا. 
على سبیل المثال» عندما يُظهر لنا الطبیب بعض التعاطف. db‏ يُهدئنا. 
d‏ يجعلنا نشعر Of‏ هناك من يُنصت إليناء يُواسينا وعنحنا الأمل» ومن 
شان هذا of‏ بقل GS‏ من القلق الملازم لزيارة الطبیب. al‏ شکل 
كذلك فارقًا Whe‏ فیما یتعلق باستجابة جهاز الناعة ومدی سرعة تعافینا 
نیس 


“o... 


ea النصف بزيارة اعتياديّة‎ a a البرد العاديّة‎ o 
شمي الزيارة المحسّنة» حيث یشدد الطبیب على‎ Le قام النصف الاخر‎ 
«الاستشارة‎ CARE استبیان «کیر»‎ s Je ضی‎ a تعاطفه. لاحقا قام‎ 
والتعاطف العلائقي» كي یتمکن العلماء من مراقبة مستویات التعاطف‎ 
كما يراها المرضى» والتي تعکس ما شعروا به أثناء الاستشارة.‎ 

تم قياس الدة الزمنية لنزلة البرد الخاصة بكل مریضء فضلاً عن 
استجابته المناعيّة. بالنسبة إلى Gif‏ الذين حظوا بزيارة معززة 
بالتعاطف وقيّموها بدرجة ممتازة في استبيان «الاستشارة والتعاطف 
العلائقي» وهم «223 مريضا»» فقد كانت نزلة البرد خفيفة» واستردوا 
عافيتهم أسرع من الباقين إضافة إلى تمتعهم del‏ أداء مناعي. ان SA‏ 
الشعور بوجود من بيع بهم وینصت [لبهم امتلك تا يرا مباشرا على 
أجهزتهم المناعيّة 


la 


à‏ ما afí‏ لنا تلك الدراسات الثلاث هو أننا نستطیع تعزیز جهازنا 
الناعي من خلال ما ولیه انتباهنا وما نشعر به نتيجة لذلك. 

فکر في الأمر بطريقة عكسيّة. كثيرًا ما یحدث الاجهاد نتيجة U‏ 
ركز علیه. بُمكن أن يُسبب الوعد النهائي LAY‏ العمل إجهادًاء كما 
عکن لفكرة وجود موعد نهائي أن متلك التأثير نفسه» ومکن لهذا 
الاحهاد أن Lis‏ من عمل الجهاز المناعي . 

al‏ الأمر نفسه مع الأطف» فيما عدا أن الأفكار التي فضي إلى 
مشاعر اللطف. الترابط» التعاطف. والودة تعمل بدلا من ذلك على 
تعزيز الجهاز الناعي . 


ملخص الفصل 


هناك سبع عمليّات للشيخوخة يمكن إبطاء تأثیرها من خلال 
اللطف وهي: ضمور العضلات. انخفاض نشاط العصب الحائر» 
الالتهاب الاجهاد التأكسدي» أكسيد النتريك الستنفذ» jai‏ 
«التيلومير»» التشيّخ الناعي . 

» يساعد اللطف على تحديد العضلات نظرًا للدور لمهم الذي 
یلعبه «الأ و کسیتوسین» في تلك ll‏ دون توفر ما يكفي من 
«الأ وكسيتوسين»» یکون تحدد العضلات أبطأ. 


culail 130‏ واناره الجلابيه Gus‏ مکنبة pi‏ 
dE 10100119 o‏ 
تحسین قدرتنا على إبطاء الالتهاب منخفض الدرجة الستمر «المزمن»»› 
والذي يلعب دورًا في الشيخوخة و کثیر من الأمراض 
o‏ من خلال انتاج I‏ وکسیتوسین»» lai e‏ قادرًا أيضًا 
على الساعدة في التخلص من الجذور الحرّة التي — الاجهاد 
التاکسدي. das‏ هذا مزا هاما بالنسبة إلى شراییتنا و کذلك بالنسبة إلى 
شيخوخة أنسجتناء خصوصا البشرة. تلعب الجذور الحرّة دورًا أساسيًا 
في تشکیل | التجاعید. بالتالي عندما qu‏ الزید من «الأ و کسیتوسین» 
من شلال all‏ نستطیع Lai‏ أن نبطی من تکوین الزید من علامات 
الشیخو خة الواضحة. 
dw‏ حمض «النتريك» المستنفذ أحد أهم عمليّات الشیخوخة 
الکبری نظرا إلى أهميّة حمض «النتريك» في الحفاظ de‏ الکثیر 
من أجهزة ابحسم. نستطیع أن نزید من حمض «النتريك» من خلال 
الأفكارء المشاعر» والتصرّفات ai‏ المستمرّة . مثل «الأو کسیتوسین» 
dal‏ حمض (النتريك» جريء اللطف. 


v‏ «التیلومیرات» هي اغطية موجودة عند نهایات احمض النووي 
«DNA‏ ويودي |بطاء تا کلها إلى إبطاء الشیخو cas‏ وقد تبین Ot‏ اللطف» 
التعاطف. والدعم العاطفي يُبطئ من خسارة طول «التیلومیر» إلى حد 
+ ان التشيّخ الناعي هو الضعف التدريجي في جهاز الناعة والذي 
يطرأ مع التقذم في العمر . تستطیع مشاعر التحلیق التي ینتجها اللطف» 
كما تبن في «تأثير الأم تریزا» تعزیز جهاز الناعة. 








اللطف 
یحسن العلاقات 


بلمسة من الب بصبح pad‏ شاعرًا 
«ژنلاطرت» 


spi مكنبة‎ 


«أختار اللطف». 


كانت تلك هي الاجابة التي قذمها معظم الاشخاص عندما É‏ 
سوالهم عن أكثر ما یطلبونه في شريك حياتهم الستقبلي. 


في دراسة كبيرة ضمّت حوالي عشرة لاف US‏ تتراوح آعمارهم 
بين 20 - 25 (ile‏ شملت 33 دولة حول العالم في ست قارات, كان 
اللطف هو رقم واحد في كا فة تلك الثقافات دون استثناء. 


قد يأتي هذا عثابة مفاجأة. Ly‏ نعتقد Sf‏ الشكل الجميل أو الوضع 
المادي AA‏ كان ليأتي Si‏ ولكنّ ذلك Sai wy‏ عادة في كيفية 
استجابة الآخرین». عندما نسأل Le‏ ريد نحن «ونأخذ لحظة أو اثنتين 
للتفکیر في الأمر»» OP‏ معظمنا يختار اللطف. 


۱ تلك بلا شك هي النتيجة التي أحصل عليها 55e‏ تلو أخرى عندما 
أجري استطلاعا بسيطا للرأي في الحادثات أو في الندوات. 
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البقاء للألطف 
من الطبيعي بالنسبة إلينا أن ننجذب إلى الاشخاص اللطیفین. ad‏ 


2 


الامر SN Ula‏ هناك غريزة أزليّة في داخلنا تعرف Sf‏ اللطف هو 
الأساس الذي تقوم عليه di‏ الانسانية بأسرها. 


goo‏ اتوقف للحظة ÉS‏ ین لاذا نتجذب إلى اللطف» ونستطیع 
أن نفهم كيف ولاذا يعمل على تحسين العلاقات. Ò,‏ الأمر كله یتعلق 
LIUS gs,‏ وكيفية تطورنا. 
لقد تم تشكيل مورثاتنا على مدى ملايين السنین. إليك كيف يعمل 
الأمر» jis‏ آن قبيلة من أسلافنا القدامى تمتلك مورئة ay‏ والأخرى 
لدیها (o) ds‏ لنضفي Lla‏ من البهجة على الأمر» دعنا نقول ó!‏ 
المورّثة «أ» لونها وردي» والمورّئة «ب» لونها آزرق. 
الآن» ودي المورّثة الوردية والورنة الزرقاء وظائف مختلفة CU‏ 
تعمل المورثة الوردية على جعل الناس یتشاطرون الوارد Less‏ بینهم 
ويتطلعون إلى عافية الآخرين» ولنعتبرها 455 اللطف. بينما على 
الجانب الآخرء تعر امور ثة الزرقاء إل حذ کبیر مو ثة Vat AU‏ 
یهتم أصحاب هذه المورّثة كثيرًا بعافية الآخرين. وطالا آنهم أنفسهم في 
53 فالأمر AUS Le‏ 


ER Abd نس‎ cie 





الآنء هناك في الطبيعة عملیتان تسهمان في تشکیلنا. تدور العملية 
الأولى حول الطاقة. 

تستهلك قبيلة المورثة الوردية قدرًا آقل من الطاقة کمجموعة HN‏ 
يتشا رکون فيما بينهم؛ ولذلك يضطرٌ فقط عدد قليل من آفراد القبيلة إلى 
القيام بجمع الطعام من أجل القبيلة بأسرها. كلف عملية جمع الطعام 
قبيلة المورّثة الزرقاء كمجموعة قدرًا أكبر من الطاقةء OY‏ كلا منهم يعيل 
نقسه . 

5 الطبيعة تتسم بالكفاءة العالية وتميل إلى تفضیل العملیات الاقل 
استهلاکا للطاقة» GY‏ مع مرور الوقت» عندما یتأرجح توافر الغذای 
كلما قل قدر الطاقة التي نحتاج إليها للبقاء على قيد الحياة؛ كان أفضل. 

من أجل ذلك تزدهر قبيلة U5 gl‏ الوردية وتتطوّر أكثر بكثير من قبيلة 
المورّثة الزرقاء. في نهاية الطاف. يوجد في حوض SUN‏ العام ما 
يفوق بكثير المورّثات الزرقاء والوردية. 

تصرف لطيف 





قم بإرسال بعض الشوكولاتة في عيد الميلاد إلى 
إحدى الشركات التي وفرت لك خدمة جيدة 


تدور العمليّة الطبيعيّة الثانية التي تسهم في تشكيلنا حول da‏ 
الروابط «العلاقات». 


تتمتع قبيلة OÙ ll‏ الوردية بعلاقات قوية» في حين متلك قبيلة 


138 التطع : bite‏ الحاددية الحهسة 


مكنبة أنيد 
المورّثات الزرقاء علاقات ضعيفة. هذا OY‏ المشاركة في قبيلة U5‏ 
الورديّة تسهم في تقوية العلاقات بين أفرادها. 


أنت ترى أمورًا من القبيل ذاته يوميًا. be‏ الأشخاص الذين 
يُشاركون الآخرين إلى تطوير علاقات جيّدة» بينما ميل الأشخاص 


الأكثر أنانيّة إلى أن تكون لديهم علاقات أضعف. هذا منطقي. 


بالعودة إلى القبائل مرّة أخرى» تزدهر قبيلة المورّثة الوردية فترة 
طويلة من الزمن» BY‏ عندما يتهددهم خطر الحيوانات الضارية أو 
هجوم القبائل الأخرى. یتعاون الناس clea‏ وعندما تكون هناك 
acta‏ يتشاركون. UT‏ قبيلة المورّثة الزرقاء فلا يفعلون ذلك» وعندما 
هذا يُسمَّى «بقاء الأصلح»» ولكن لاحظ OF‏ الأصلح ليس الأكبر 


والأقوى» والتي هي الطريقة التي غالبًا ما ننظر من خلالها إلى الأمرء 
نما الألطف. Lit‏ قبيلة المورّئة الوردية. 





باختصار» يخلق اللطف روابط $ó‏ ين أغضاء الجموعة LS‏ 
بمنح الجموعة قوة. إنها القوة التي يُعوّل علیها في الراهنة de‏ البقاء. 
من أجل ذلك» ومع مرور الوقت. تکون المورّثات الورديّة الوجودة 
في بحمم الورئات أ R‏ من الورئات الزرقاء بکثیر . 

OY!‏ بتقدم عقارب الزمن بضع ملایین من السنين إلى العصر 
الحديث» نکون نحن D où ALS‏ الوردية. 

ó!‏ المورّثة الوردية هي DI ue‏ «الأ وكسيتوسين ») وهي أحد آقدم 
المورّثات في النظام الورائي البشري» عن عمر مفعم بالحيوية PU‏ 
0 ملیون ele‏ نظرًا إلى کونها غاية في القدم» فقد باتت مندمحة 


۳ CRA RA Gas التطف‎ 

ضمن مجموعة كبيرة من الأنظمة الحيويّة» ولهذا السبب Es‏ علينا 

ca‏ بطق E AA‏ ناه أك اد له ا كوت مد 

erent‏ دورا أساسيًا في بقاء ا لجنس البشري» ولیس في 

الاضي البعيد وحسب Els‏ كذلك في عصرنا الحديث. أين ÉS‏ لنكون 
دون abl‏ والتعاون؟ 











یقوم اللطف بخلق علاقات جديدة ويّقوّي تلك الوجودة. O!‏ قوة 
علاقاتنا هي التي أوصلتنا إلى حيث نحن الیوم. 


الأمور الصغيرة 

ان Que‏ عليه هو الأمور الصغيرة. LS‏ في علاقة مع رجل منذ بضع 
سنوات. كنت قد أعجبت به فترة وشعرت بسعادة غامرة عندما Ged‏ إلى 
اطروج. كان LS AW ny‏ وحيدة منذ مدة وكان من اللطيف أن أكون 

إلا أن GS‏ وحيدة منحني فر صة لاكتشاف ما أريده في العلاقق فأن أكون 
مع رجل وسيم ۾ يكن كل شيء. 

كنا قد تواعدنا عدة آشهر وف Gar‏ الليالي. بعد خرو جنا في a y‏ جلسدا 
على مقعد وشعرت بالود. aa‏ کان RE‏ اقتراض سترته رالا أنه م 
Sgt,‏ قال: .أنه سيشعر بالود ,اذ أنه م يكن برتدي Wed‏ سوى قمیص. 

ged‏ فهحي. أنه | يتصرف cp‏ ول بقل ذلك بطريقة ليمة أو آي شيء 
من هذا A‏ بل وضع Vai‏ وحسب. وهذا كل شيء. 

عندما فكرث فى GAY‏ ادرکت أن الأمر كان منذ MN‏ على تلك 


isso Baat an dat ah; oadal 138‏ أنيد 

الشاكلة. ,أنه في الحقيقة ل یقم باي من تلك الأمور الصغيرة. من النوع الذي 
بجعل المرء بشعر أنه يز أو مقدر. 

قررت في تلك الليلة أنني ( أعد راغبة في أن أكون فى تلك العلاقة وقمت 


يانهائها بعد عدة AU‏ 
ان الأمور الصغيرة هي Jara‏ عليه كما Oy lS‏ هي ins‏ كلها لتخلق 
ts‏ واحدًا NES‏ 
«هیزیل» 
النسبة السحریة 


اشتهر «(جون جوتمان»» الحاصل على الد کتوراه الفخرية في علم النفس 
من جامعة «واشنطن» بعمله في بحال العلاقات والاستقرار الزوجي. لقد 
شكل عمله في الحقيقة الأساس للجزء الأكبر من حركة الاستشارات 
الزوجيّة. 

من خلال دراسة تفاعل الزوجين مع بعضهما فترة قصيرة فقط» يكون 
قادرًا على tl‏ بالعلاقات التي سوف تصمد آمام تحدي الزمن. یقول 
Gy‏ هناك نسبة سحرية في كيفية ارتباطنا بعضنا البعض. طالا نقول أو 
نفعل SÍ‏ من خمسة آمور إيجابيّة في مقابل أمر سلبي واحد؛ یکون من 
ال جح أن تنجح العلاقة. تلك هي النسبة السحريّة: واحد آمام خمسة. 

تتزع الایجابیات إلى أن تتضمن اللطف» المودّة» الحبّء الدعم 
والإنصات» بینما تنزع السلبيات إلى أن تتضمن الازدراء العدائیق 
الغضب. الأحكام السلبية» الأنانيّة» واللامبالاة. 

é‏ أحد الأمثلة من calos‏ قام (OU Go)‏ وزملاؤه باجراء دراسة 
de‏ 700 من الأزواج حديثي العهد. تحدث الزوجان إلى بعضهما 


139 محست اتملاعات‎ cabal! 
مدة خمسة عشر دقيقة فقط. مع ذلك تنبأ علماء النفس من خلال عد‎ 
الایجابیّات والسلبیّات بالذین سوف يبقون معا بعد عشر سنوات بدقة‎ 
ah بلغت نسبة 94 في‎ 





قم بارسال الزهور إلى شخص مسن 


6 اللطف هو غراء العلاقة. في الحقيقة لسنا في حاجة إلى أن یخبرنا 
العلم بذلك, إذ إن البديهة والخبرة الشخصية هي مختبراتنا الخاصة» 
بصرف النظر عن کون العلاقة الختبرة مع حبیب» صديق» زمیل عمل» 
أو قريب. ان be‏ کهذا يُفيد في أنه ill‏ الضوء على بعض العوامل 
ذات الأهميّة البالغة في بناء علاقة دائمة. 

في جزء آخر من عمل «جوتمان» (Gottman's)‏ قام بدر اسة 130 
Les;‏ حديثي العهد فیما يقضون bolo Ú p‏ قام بوصف سلوك نراه 
Lay‏ في العلاقات» عندما يستدعي آحد الشریکین de‏ سبيل الثال 
انتباه الآخر من خلال كلمات من قبيل «تعال وشاهد هذا». 

هذا ما يُسمّيه (عرضًا». ail‏ ببساطة طلب للتواصل. لا يهم Un‏ ما 
الذي يحاول الشخص جذب انتباه الطرف الآخر call‏ فما يلتمسه من 
وراء ذلك هو التواصل وحسب. Ó)‏ المفتاح هو فهم ذلك والاستجابة 
a‏ 
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درس «جوتمان» LAS‏ استجابة الأشخاص إلى «عروض» ش رکائهم 
ووجد آنهم إمًا أن «يلتفتوا إليّها» أو «ینصرفوا عنها». 

Oy‏ الالتفات إليها كان يعني if‏ يُولون انتباههم على نحو أساسي 
إلى شركائهم» أي إظهار اللطف. UF‏ انصرافهم عنها على الجانب 
الآخر» فکان يعني آنهم لا يُولون انتباههم إلى شرکانهم. أو أن ردهم 
كان IS AGU‏ يقولوا: «امم نعم» جمیل)» بينما يبقى تركيزهم Laia‏ 
على التلفاز أو هاتفهم أو أن يردوا بازدراء أو عدائيّة. 


بعد ذلك قام «جوثمان) dale.‏ الأزواج بعد مرور ست سنوات. لقد 
اكتشف OF‏ أولئك الذين لا يزالون La‏ بعد هذه المدة كانوا قد التفتوا 
إلى شركائهم بنسبة سبعة وثمانين في المئة من الوقت. أمّا الأزواج الذين 
انفصلوا فقد التفتوا إلى شركائهم فقط بنسبة ثلاثة وثلاثين في المئة من 
الوقت. 


| تشهد العلاقة النموذجية «عروض» تواصل عدة مرات يوميّاء ويوفر 
کل منهما فرصة للقيام بتصرّف لطيف بسيط. قد تبدو تلك التصرفات 
بسيطة وتافهة. إلا LEl‏ الغراء الذي یحفظ العلاقة متماسکة. 


في العلاقة العاطفيّة» تكون الأمور الصغيرة هي ما يُهم LEY‏ 
تشکل الغالبية العظمی من «العرو ض». الانصات (dad Lie‏ 
آکواب الشاي. فرك الظهرء الساعدة في إنجاز الهام الاستجابة إلى 
احتياجاتك» فحتى بعد يوم عمل» هذه هي الأمور اللطيفة التي تحدث 


فارقا. 
عندما نقوم بتلك التصرفات الأطيفة» تصبح علاقاتنا أكثر 65 ویزید 
احتمال صمودها في وجه اختبار الزمن. 


141 يحصت العلامات‎ salaili 

في الحقيقة يتربع اللطف على رأس قائمة العوامل التي تحلب السعادة 

والرضا إلى العلاقة. لا ينطبق ذلك على علاقاتنا العاطفيّة وحسب بل 
على علاقاتنا مع أصدقائناء أفراد العائلة وزملاء العمل كذلك الأمر. 








تصرف لطيف 





ما هو نمطك؟ 
هناك طريقة أخرى تُبدي من خلالها اللطف في العلاقة هي عندما 
يقوم الطرف الآخر بإطلاعنا على أنباء سارة» مانحًا UG‏ فرصة المساهمة 


عملت «شيلي غايبل» «(Shelly Gable)‏ أستاذة علم النفس في 
جامعة «كاليفورنيا ‏ سانتا بارابرا»» على در اسة أربعة أنواع من الاستجابة 
إلى مشاطرة الأنباء السارة: GEN‏ النشطة GUN‏ السلبيّة» الهدامة 
النشطة والهدامة السلبية. 


عندما يقوم أحدهم بإخبار شريكه بأمر جید حدث له أو بعض 
الأخبار الجيّدة (ale‏ ى» 151 استجاب ake‏ يك بسعادة x‏ حماس وكان 


تحصل الاستجابة البناءة السلبية عندما لا يُظهر الشريك قدرًا BIS‏ 
من الاهتمام, إلا OF‏ الأول يعلم أنه gagh‏ حقيقة. 
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Li‏ الاستجابة الهدامة النشطة فهي Lie‏ یکتشف الشريك عيبا أو 

يركز على السلبيّات المحتملة» Le‏ بذلك de‏ نحو أساسي سعادة 
شريكه. 








تكون الاستجابة الهذامة السلبية عندما لا يكون الاهتمام Vol‏ على 
الشريك ويعلم الأول أنه We‏ غير sagt‏ على الإطلاق. 

قامت «غايبل» بالاستعانة ب 148 5 Les‏ - منهم 59 زوجا كانوا قد 
di a‏ ل و89 زوجا من المتزوجين لعشر سنوات في 
التوسط. تم إعطاءهم جملة: وعندما أخبر use Adi‏ 
حدث لي...» مع سلسلة من الاجابات التي تعکس کل واحدة من 
الأغاط الأربعة» وطلب منهم وضع pall‏ لاجاباتهم على مقیاس من 
واحد إلى سبعة. 

آظهرت النتائج Ú‏ الطريقة التي یستجیب بها الشريك تصنم الفارق 
als‏ في وعية العلاقة وفي فرص استمرارها. كانت الثقة والرضا 
والالتزام و الألفة التي هي مقاییس العلاقة ذات النوعية الجيدة والتي 
یرجح لها أن تستمر» de‏ ما تكون لدى ذوي الاستجابات البناءة 
النشطة من الازواج ee lot‏ الذي هو استجابة 
del;‏ نشطة إلى علاقات أفضل. 


o o‏ ملاحظة A‏ قمث بتلخیص JS‏ من الفئات في جملة 
واحدة كي أعطي انطباعًا Úle‏ حول الأغاط» ولكن ثمّة أبعاد اکبر لكل 
bte‏ إطلاق مستي على علاقائك الشخضية ai dedi sl‏ 
الدراسة بنفسك واستكشاف الأبعاد الكاملة لكل غط». 





اکتشف ما الذي sus‏ حبيبك 
أو صديقك بشدّة ووفره له 

قامت «غایبل» فیما بعد بتوسیع الدارسة من الازواج إلى الأصدقاء؛ 
الاشقاء الآباء» وشرکاء السکن في الجامعة. قامت هذه SN‏ بقیاس 
الشاعر الايجابيّة ودرجة الرضا عن الحياة. اکتشفت Sf‏ تلك الأمور 
هي الأخرى كانت del‏ لدی الأفراد الذين يحظون بالدعم بطريقة 
بتاءة نشطة» بصرف النظر Lée‏ إذا كان Lu‏ من قبل الاصدفای 
الاشقای الآباء أو شركاء السكن في الجامعة. 

يجعلنا اللطف النابع من الحبيب أو الصديق نشعر SF‏ هناك من 
يفهمناء ویویدناه وعنحنا أهمية. عندما یظهر El‏ آحدهم اللطف 
نکافته AST dou OL‏ من أجل ذلك. Ile]‏ في كل علاقة تشتمل 
على اللطف» یکون هناك رضا أكثر وصراغا أقل» عدائيّة وغضبّا Pf‏ 
ومرخا واسترخاء أكثر. 

جمیعنا نعلم بالطبع أن هناك أمورًا أخرى في العلاقة أ calos‏ 
cote s‏ الا أن اللطف هو السبيل الذي نسلكه إذا أردنا لعلاقاتنا أن 
ندوم. 

على الرغم من أنّْنِي أتحدث كثيرًا حول اللطف. إلا انا نعرف أيضًا 
Ll CA of‏ في العلاقة العاطفية. إن اللطف هو السبيل الذي 
نسلكه في تعبيرنا عن قدر كبير من ذاك احب. 


o E 
تکون الشخص الأكثر 193 كي تنخرط في علاقة ناجحة طويلة الأمدء‎ 
كما لا يجدر بك أن تكون الأكثر مرخاء ولا صاحب أفضل شعر»‎ 
النشاط العضلي‎ j ولا صاحب عضلات البطن الابرز‎ qr أفضل‎ 
«sl ess, آنصت‎ . Le) الأقوى» فالشیء الاهم هو أن تکون‎ 
إلى «العروض»» وانخرط بلطف في مشاطرة کل تحربة رون بها.‎ 

بالطبع» dé Ke»‏ في Si‏ «عروض» بعض الأشخاص قد تنبع 

من إحساسهم بعدم OUI‏ مستندین MH‏ أساس هش من عدم الثقة 

في النفسء وزعا یکون ذلك صحیحا. di‏ «العروض» من هذا التوع 
ی اب 

إذا ES‏ تلاحظ هذا السلوك في نفسك. فقد تستفید من بناء بعض 
الثقة في النفس على نحو سلیم. قد یکون كتابي «أنا أحب ذاتي» علم 
المحبّة )3513 «Heart Me: The Science of Self-Love‏ مكانا 
جیذا تبدأ منه» حيث یعرض العدید من الخطط العمليّة. 

Li‏ إذا لاحظت وجود هذا السلوك في شريك bte‏ اسأل 
نفسك ما هي الاستجابة التي ستكون لطيفة. Ll‏ بطبيعتنا jee ghd‏ 
هذه الاختبارات» ولكن إذا فهمنا إحساس عدم الأمان الكامن خلفها 
نستطيع عندئذ أن نخلق حوارًا يمكن أن go‏ بدوره إلى العمل على 
مسألة عدم الأمان واحترام الذات. 


يد العون 

قالت لي «إليزابيث»: CS‏ متوترة». [نها AEE‏ وكانت تلك تحربة 
أداء مهمة في برنامج تليفزيوني ضخم. SE‏ أن تكون تحارب الأداء 
الكبيرة غامرة في بعض الأحيان. 


ACE wuss. اد‎ 





A‏ اللخرج ASTAS]‏ عن طافم العمل usar‏ وینما كان یفتح لباب 
كي بدخلني ,الم الفرفة من أجل لقاء المنتجين والخرج. أثنى على أدائي في 
ghd‏ قصير CS‏ قد قم بكتابته واخراجه. LS‏ قد أعددت هذا الفيلم Xa‏ 
عام مضی وقال ل ,أنه قد شاهده من خلال مداخلات «الأكادعية Nas NM‏ 
للأفلام وفون التليفزيون» فرع «اسكتلددا «Scottish BAFTA‏ 

قال DL Ld‏ ذاك الأداء هو سیب وجودك هنا البوم». 

كان ما قام به فى LAN‏ أمرًا في ANAS‏ حيث LE‏ أن تكون تجربة 
الأداء من أجل برنامج تليفزيوني كير أمرًا مرهقا للأعصاب. فهم الخرج 
السوول عن طاقم العمل هذا الأمرء فقد كان هو DELANO‏ 

منحتني GUIS‏ دفعة من الثقة ELS‏ أحتاجها من أجل ANUS‏ وشعرت 
بوجود من GULL‏ في الغرفق ,إلى درجة أنه على الرغم من أني في LAN‏ 
أكن مناسبة للدور. فقد قادمت A‏ جدا بحيث عرض علي دور آخر في حلقة 
مختلفة ف Ag‏ تجربة الأداء تلك. 

من اللطيف أن تكون لطيفاء كما يقولون. SE‏ أن تكون اللفتة 
اللطيفة .كثابة Le‏ يد العون إلى có‏ يحتاج إليها. يعمل اللطف على 
إخراج أفضل ما في الناس» إنه بمنحهم الثقة والحرّية كي يُظهروا ذواتهم 
\ ۲ 5 
ey‏ تصرف لطیف 


اشتر Gus‏ لشخص ما 


aie basi pió‏ اندانتیه fo amant‏ ار 
أيّ كانت بيئة عملناء Ji LSE‏ جهدًا أكبر من أجل أولئك الذین 

يعاملو Li‏ بلطف . نا نقدم أداءنا الأفضل إذا صح التعبير. يبني لنا اللطف 
شبكة أمان. نشعر أنه لا باس أن نقترف الأخطاء. لذا نشعر UY A‏ 
أن نطلق العنان لأنفسنا Ll‏ وفي كثير من الأحيان نتوسّع لنکون 


نسخة جديدة من أنفسنا. 





كان لدي ذات مرّة مديرة شديدة الانتقاد. كانت ميّالة إلى انتقاد Gok‏ 
التفاصيل إلى درجة جعلتني أشعر بالعصبية في وجودها. من أجل ذلك 
واصلتٌ اقتراف الأخطاء, فواصلت انتقادي بشدّة على اقترافها. كلما زاد 
نقدهاء زاد خوفي من اقتراف الأخطاء وزاد اقترافي لها. 

المشكلة هي أنني LS‏ أعمل على أفضل وجه مع الدير الذي سبقها. 
كان «جو» dr JS (Joe)‏ يا له من OL‏ رائع. ,اذ أنه Wh‏ كان متعاونا 
asta‏ وكان من السهل جدا أن أتواصل معه حينما ينتابني شك فيما أفعل. 
à‏ الحقيقة كان ip‏ بي > و کان بعطيني حدیات RUS ay Adel‏ في 

Cols‏ عملي عندما کان «جو» مسو ول ,ألا أنه قت تفه في الشركة 
وتو لت منصبه السيدة الناقدة. 

با له من فارق ذاك الذي بشکله شخص واحد! Ja US‏ الليل والنهار. 
كان «جو» ays‏ آما هي فلا انخفض Vas EN‏ وتقو Cob‏ على نفسي. 
Cds‏ عن الاستمتاع بعملي. وكان الأمر ja‏ حقًا. 

في النهاية قمت paddy‏ على وظائف Ae‏ و fat LS‏ طة عا يكفي N‏ 
احصل على أخرى في داخل AS PN‏ بفضل توصية من «جو» في حقيقة الأمر. 

(Claire) « «كلير‎ 
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یستطیم معظمنا أن يرى نفسه في تجربة «کلیر ». إن الدیر اللطیف 
الذي يرى أفضل ما فيناء يُخرج أفضل ما فینا. كما لو أنَّ لدينا إذن بان 
نكون أنفسناء أن نطلق العنان لأنفسنا في اتحاهات جديدق أن LÉ‏ 
طرقا جديدة من الوجود. 
إن ait‏ طاو العنان, في حين ÓI‏ النقد من جهة أخری» 
عندما ps‏ عرضه بفظاظة» یجعلنا ننكمش» ونکون أقل إقبالا على 
إطلاق العنان لأنفسنا في اتحاهات جديدة BY‏ نخاف من تأنيبنا على 
الأخطاء التي قد نقترفها 
مکی أن يكون هناك فى العمل الجاري أحيأنا افتقار شديد للتعاطف. 
SEM‏ أن يكون عالا شديد المنافسة يأكل ad‏ القوي الضحيفٌ. هناك تتخذ 
القرارات استناا ,الى النتائج الالية حييث لا مكان للمسائل العاطفيّة. أو على 
الأقل. هذا ما اعتقدته ,الى أن قمنا بتعيين موظف جديد اسمه «ويلي». 
کان عملي à‏ مجال Lla lt‏ و کان يجب علينا أنا و» ويلى» أن نأتي بقدر 
معن من العوائد کل شهر ولا طردنا. pecs‏ «وبلي». Nes,‏ 
بلاء حستا نما كان بصار ع. حتی Sal Lo st‏ أفضل مندوب Gaga‏ 
في qu‏ ,ألا أنه كان خامة جيدة Jão sé‏ ولکته يساوي وزنه NBS‏ 
مر شهران وخضع عملا إل التقييم في اليوم الذي سبق احتماع مجلس 
الإدارة من أجل تحديد من يستحق البقاء في الشوكة. كان وضعي جيذ WA‏ 
«وبلي» فلم يكن كذلك. 
كانت أرقام مبيعاته منخفضة للغاية ووفقا لسياسة الشركة كان يجب La‏ 
تسريحه. رالا أنه عندما وصل LL A‏ موعد اجتماع مجلس الإدارق م ابقاوه 
في منصبه. فقد ارتفعت أرقام مبيعاته على نحو سحري بين لة وضحاها. 
كانت لدي نقطة ضعف NE‏ «ويلي» فقمت بتحويل بعض من مبيعاتي 
الخاصة ,الى أرقام مبيعاته. کنت اعلم أنه لدیه أسرة يُعيلها ول أشأ له أن يكون 
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دون عمل. | یعلم أحد سواي بذلك ولا حتی «وبلي» نفسه. 
هناك ils‏ فسحة للتعاطف à‏ العمل. علبك فقط أن تبحث عن Ro À‏ 





(Peter) «Aw» 

أخبرني NEEM,‏ ساعد «ويلي» كثيرًا de‏ مدار الاعوام التالية» كما 
ol‏ «ويلي» ساعده هو الآخر. كان «ويلي» JA‏ کون «بیتر» شخصًا 
یستطیع دائمًا اللجوء إليه من أجل الشورة والدعم» وأصبحا صدیقین 
دائمین. 

أخبرني «آندي» قصة أخرى حول اللطف في محال الاعمال التجاريّة. 

كان هناك ذلك الشخص الذي يعمل لدي وكان اسمه «جاري». 

كان يعمل aa‏ إلا أنه کان یستطیع القيام بكل شي: 5 Na‏ كان هو أول 
من AU‏ كلما واجهتني مشكلة. كان يعرف RAS‏ عمل جمیع الآلات كما 
كان رجلا لطیغاء و کان LENS‏ مستعذا لوضع ما کان يعمل عليه Llor‏ عندما 
يطلب أحدهم مساعدته. 

سرعان ما عرفت كيف À‏ الأمور في الشركة. كانت هناك بعض DA‏ 
| يكن الفني غير الحاصل على شهادة جامعية لبتقادم DL‏ ما بعد الدرجة 
التاسعف à‏ حين كان مستوى دخول lA‏ هو الدرجة NA‏ عشر. كانت 
تلك هي القاعدة. 

رابت الأمر غير منصف. كان «غاري» متقد الذكاء. وكان يستطيع 
بسهولة القيام بعمل الجامعي. هكذا ذهبت ذات يوم ,ال رئيس القسم وأخبرته 
کم كان «غاري» tida‏ بالنسبةرلل منذ التحاقي بالشر كة. كان رئيس القسم 
شخصًا UN‏ ویک لي UA jot‏ فانقا. أخبرته أن تلك العوائق كانت aks‏ 
للموظفين أنه ينبغي بدا السماح بعض NN‏ وان هذه الاسشاءات 
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BV الذي أن يصب‎ A تشتعع الآخرين على بذل قصارى جهدهم.‎ pp 
IS MN مصلحة‎ 

فكر فى الأمر عدة آبا ۰ عزج على مكتبي ذات صباح یخرن أنه برغب 
في عرض ترقية على «غاري». US‏ «غاري» a)‏ أول شخص ف القسم 
دون شهادة جامية نتم ترفيته إلى منصب لا بو إل خريجي الجامعات. 
كنت سعیدا جدا من اجله. 

قام رئيس القسم كذلك we‏ «غاري» À‏ خضت العر كة هن أجل 
وهو ما اعتبرته AALS LA‏ ,اذ Soo a MA‏ شيء حول الأمر. 

كان «غاري» فى غاية الامتنان. نحن صدیقان منذ عشرین NAS‏ 


(Andy) «85 5)» 


الاهتمام بالأخت الصفری 

كان من À‏ ر أن أذهب إلى حفلة و LS‏ أتطلع لها بشدة. i‏ في WABI‏ 
لا أخرج کر فأنا أم عزباء. ÇÃO‏ تلقيت Da Na‏ من جليسة الأطفال ~ 
لم تكن على مابرام Ly‏ تستطع القدوم. 

بعد ذلك بفترة وجيزق طرفت بابي صديقتي التي كانت رتبت À‏ 
اصطحابي بسيارتهاء كانت في كامل أناقهاء فقط لتقابل امرأة ساخطة غير 

ES‏ لها أن تذهب وتستمتع بوقتها PÃO‏ تفعل أي من ذلك. سارعت 
إلى العمل وراعت Las‏ بكافة جليسات الأطفال FN‏ استخدمتهنٌ من 
قبل. وجدت Galet‏ متفرغة ثم طلبت مني أن أرتدي ابي بسوعة! بینما 
CA‏ هي بتجهيز الطفلين للذهاب في سيارتها. 

بعد حظات. كناف LL hp‏ منزل جليسة الأطفال. قمنا يانزال CN‏ 
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© وصلنا متأخرتن ساعة واحدة فقط إل الطعم حيث كان جمیع PM‏ في 
انتظارنا. 

كان SS‏ بسهولة لصديقتي أن تر كني في SN‏ وتصل إلى العشاء في as N‏ 
ولکنها ( تفعل. كانت سعادني مهمة بالدسبة UN‏ وضحت بعض الوقت من 
آمسیتها من أجلي. بقليل من اللملف. تکسب صدیقا مدی اللياة! 

(Carolyn) «as S>» 

إن اللطف هو الغراء الذي یحفظ اسك الصداقة أيضًا: لا ریب أن 
«کارولین» Les‏ ذلك. 

یعمل اللطف de‏ توطید الصداقة سواء US‏ متواحدین لذ ید العون 
إلى صديق» أو BUS‏ مازق وکان الصدیق متواجدا إلى جانبنا. 

بالنسبة إلى الصداقة الجديدة» يُساعد اللطف على تقويّة أواصر akali‏ 
بالآخر أكثر سهولة. 


تصرف لطيف 





أخبرأحدهم ai‏ يبدورائعاً 


خلال أسبوع تقدع الهدايا العروف باسم «أسبوع الأخت الكبرى» 
تقوم عضوات الأخوية الخضرمات في جامعة «فير جينيا» بتقديم الهدايا إلى 
العضوات الجديدات كوسيلة للترحيب 50 ودبجهنّ في المجموعة الأكبر. 


خلال آسبوع الأخت الکبری الذي تمت دراسته من قبل علماء النفس 


153 العلاضات‎ os: start 


في الجامعة» عملت 78 من «الأخوات الکبریات» de‏ تنظیم توصیل 
الهدایا إلى 82 من «الأخوات الصغريات»» LS‏ نظمن Sd‏ بعض 
الفعاليات Ge es‏ على GES‏ خلال الأسبوع. تم کل ذلك مع إبقاء 
الفاعل مهولا حتى نهاية الأسبو ع» حين کشفت الأخوات الكبريات عن 
هويتهن. 

في نهاية الأسبوع ومرّة أخرى بعد مرور شهر» طلب علماء النفس 
في الجامعة من الأخوات الجديدات إخبارهم عن الفوائد التي استفدنها 
خلال الأسبوع» كما طلبوا من الأخوات الكبريات والحديثات تقريرًا 
حول علاقتهن بعد انتهاء الأسبوع. 

وجدوا ES)‏ ليس عستغرب» أن الاخوات الكبريات قد État‏ 
صداقات سريعة مع الأخوات الحديثات» و أن لطف الأخوات الكبريات 
كان عاملا Ege‏ في هذه العلاقات الجديدة. إلا OE‏ شعور الاخوات 
الصغریات بالامتنان كان أمرًا هاما کذلك. إلى حذ cle‏ كان الامتنان ردًا 
على اللطف. dY‏ استند إلى الرغبة في مقابلة لطف الأخوات الکبریات 
بالثل. كانت الأخوات الصغریات اللاتي شعرن بأكبر قدر من الامتنان 
هن اللاتي Sak‏ في حقيقة حقيقة الأمر بأفضل العلاقات مع الأخوات 
الكبريات» LS‏ شعرن cal‏ باندماج أكبر في الأخوية. 

تصرف لطیف 








قم بشراء علبة كبيرة من الكعك 
والمعجنات ووزعها في الطریق 


si ee mudd! ducaist opty wala” (53 

یعد الامتنان آمرا LLY ge‏ في علاقاتنا مع أصدقائنا وأحبائناء 
OY‏ الزمن یجعلنا ننسی كثيرًا من الخير الذي آدخلوه إلى حياتنا. Ó‏ 
رؤية الشخص کل یوم والانشغال مع ظروف وتحدیات الحياة یجعلنا 
ننسى کم هو ra‏ بالنسبة إلينا. لسوء احظ لا يتذكر الکثیر منا الا بعد 
فوات الأوان. في محاكم الطلاق LS‏ أشلاء العلاقات التي یعتبر أحد 
الشريكين فيها وجود الآخر أمرًا UL‏ 

Le‏ الامتنان على إدراك النعم في علاقاتنا العاطفيّة وعلاقات 
الصداقة الخاصة بنا على حد سواء. نبدأ في تذكر الأمور التي US‏ 
نسیناها والتي كانت مهمّة في وقت سابق» وهكذا نبدأ في إظهار مزيد 
من اللطف olé‏ شركائنا وأصدقائنا. 





إن اللطف يُولد الامتنان» والامتنان يولد اللطف. نها دائرة. 





قم بإقامة Jão‏ لشخص يستحق بعض التقدير 


اللطف يحدث خرقا 

قمنا بزيارة مر كز لإنقاذ الكلاب منذ بضعة أعوام. كانت هناك كلبة جالسة 
ف موئخرة القفص الذي o‏ العدید من الکلاب. كانت مطأطة الرأس وكانت 
كدير وجهها الل الزاوية. علمنا على الفور أنها كانت ضالتنا. أردنا أن Wu‏ 
Ens‏ دانما. 


FLE EU deci cent 


كان اسمها «آبریل». عندما أحضرناها یل SN‏ كانت خجولة ومتوترة 
للفاية إل درجة أي یقت Ugh‏ عوملت بطريقة سيئة في بيتها SN‏ + تكن 
jad‏ علينا ف البداية. لا واصلنا غمرها باللطف. SA LS‏ بطء بجانها 
وأفرك رأسها برقة وكانت ترقد وتسمح À‏ بفعل ذلك. 


اصبعت بالتدریج 751 استجابة. بدو الأمر ES rs‏ أتذكر تلك 
الأمور الصغيرة أكاز شيء. SIN‏ آول مرة هزت ذیلها عندما رأتي فادمة 
نحوها. كانت تعرف أنني سوف SH‏ رأسهاء وکان ذیلها قد بدأ يتحرّك 
MS‏ بإبقاع بطي: على السجادة إل الأعلى JL‏ أعلى ثم أسفل. كان 
ca‏ شيء. جعلني أرغب ف البكاء. 





لقد استمرینا فی ,اغداقها باطب. A‏ اليها بلطف. وقدمنا لها الكدر من 
all AM‏ عض وقت dub‏ حتی استقرت UE‏ وأصبتحت أحد أفراد 
الأسرة. 


بان الكلاب لا تطلب الكثر . ۱3۱ كدت لطيفا معهاء سوف بكون لديك 
صديق هدى DA‏ 


(Denise) «ji» 


لا يعمل اللطف de‏ تقوية العلاقات LG‏ وحسب. بل تقوية 
العلاقات مع الحيوانات أيضًا. )5 اللطف هو اللطف. والامر سيّان. 


منذ عدة آعوام مضت كان هناك وقت امتلکنا فيه حوض سمك 
كبير في مكتبنا. مررت ذات يوم أنا وصديقي «كيني» أمام الحجرة التي 
تحوي حوض السمكء رأينا إحدى فتيات الکتب راكعة أمام الحوض 
وعيناها مغمضتين ويداها مضمومتين. تساءل «كيني» Le‏ كانت 


تفعل. 


ao durch dastali a Lis coL il‏ اد 








اعرض de‏ جارك المسنّ 
القیام بترتیب حديقته 
رفت رأسها وقالت: «تلك السمکة الصغيرة مريضة. أنا أصلي من 
أجلها». 


٠‏ نظر إلي MS)‏ آومی وقال: «اجل» Le!‏ تعلم Ke‏ يدور الأمر 
کله). 





Ow‏ اللطف هو ما يطلبه معظمنا من شريك الحياة. a‏ الأمر الذي 
نعتبره ASV‏ جاذبية وهو ما يراه الآخرون Ll‏ فينا. 

+ علم أسلافنا القدامى أنه كان من الأسهل أن نتشارك gu‏ 
OT,‏ الأمان في الكثرة. هذا ما جعل اللطف جزءًا من طبیعتناه وهو 
ما جعله أمرًا صحيًا للغاية بالنسبة الینا. أصبححت المورثة التي تنتج 
«الأوكسيتوسين» والتي يزيد عمرها عن 500 مليون سنة مدبحة في 
عدد كبير من أجهزة الجسم» ما يعني Of‏ تلك الأجهزة تستجيب إلى 
اللطف. من أجل هذا السبب يجعلنا اللطف أكثر سعادة» وهو مفيد 
للقلب, ويبطئ من الشيخوخة. 

+ يُساعدنا ab‏ على التألق. al]‏ يُساعدنا على أن نكون أفضل ما 
ls Ll Se‏ ما Sds‏ التصرفات اللطيفة التي ساعدتنا de‏ التوسع 
وإطلاق العنان لانفسنا. 
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» كذلك op‏ اللطف هو ما يعمل على cE)‏ صداقاتنا وعلاقاتنا. 
يقوم أصدقاؤنا وأحباونا ب «عروض» تواصل عدة مرات كل يوم 
وعندما نستجيب بتفاعل ودعم» فمن شأن ذلك أن يزيد فرص صمود 
علاقاتنا أمام تحدي الزمن. 





اللطف معد 


«تذكر أنه بوجد مابسمی تصرفا Lla‏ بسیطا. SN,‏ کل تصرف لطيف بخلق 
dor ga‏ لا نهاية منطقية NS‏ 
«سكوث FES‏ 


spi مكنبة‎ 


معد :Contagious [kuh n-tey-juh s]‏ عتلك القدرة على 
الانتقال من أحد الاشخاص أو أحد الکائنات الحيّة إلى آخر. 

LL Eus‏ في آحد القاهي عندما Cf,‏ فتاة شابة. أعتقد أنها 
كانت على الأرجح في حوالي التاسعة عشر أو العشرین من العمر. مرت 
بجانب رجل CAU dad CB $o Re‏ سيرها. 

ظهرت Sa‏ آخری بعد عدة دقائق حاملة am 45 A‏ الطعام 
وما افترضت أنه مشروب ساخن. قدمتها إلى الرجل و حدثا عدة دقائق» 
نم سارت مبتعدة. 

كان تصرف لطيفًا جميلاً لا يلحظه غالبية الناس» وعلی الا رججح OM‏ 
الفتاة لن padi‏ على ذكره أمام أي أحد هي الأخرىء ولكنّه أثر بي حقا. 
لقد شعرت بالتحليق» والالهام حتى. 

حینما É pol‏ المقهى بعد حوالي ساعة» وجدتني أتوقف لأعطي 
أحد المشردين مبلغ عشرة جنيهات. ES‏ لأعطيه عادة جنيهًا واحذا أو 
بعض الفكة. Sty‏ نفسي نا تبقى من اليوم أبذل جهذا إضافيًا كي 
أكون عونا للناس» من الأسرةء الأصدقاءء المساعدين في A‏ وليس 
فقط من خلال تقد المساعدة» بل ومنحهم انتباهي الكامل عندما 


c essa! emet الصف وانرد‎ iE 


يتحدئون» والتجاوب بطرق اعتقد أنه من شأنها جعلهم يشعرون 
ار ae‏ ال 
تجاه الرجل المشرّد كبير الأثر؟ 

لقد تسبب لطفها El‏ في أن يتلقى مشرد آخر عشرة جنیهات» 
ویتبادل مساعدو التجر معي بعض الابتسامات» وأن تتلقى أسرتي 
وأصدقائي الدعم والعون. من خلال تصرّف لطيف واحد كانت قد 
أطلقت العنان لسلسة من الأحداث الإيجابيّة. 

يحدث هذا النوع من الأمور JS‏ يوم ونحن فقط لا نفطن إليه. 

UU‏ كما تخلق الحصاة التي تلقی في البركة تموجات تحمل أوراق 
زنبق الماء إلى الجانب الآخرء تعمل التصرّفات اللطیفة على رفع الروح 
العنوية لمن يشهده من الناس» فيقومون بنقل هذا اللطف إلى غيرهم» 
رافعين بذلك الروح المعنويّة ON‏ 

يُطلق على ذلك التأثير التموج أو المتعاقب «تأثير الدومينو». 








مصدر التأثیر التموج 

رجاء فكر في وقت محدد ربت ad‏ أحدهم وهو بظهر طيعة إنسايية أفضل 
أو ارفی. «حيث» رابت أحدهم بقوم À‏ جد جدير Les‏ أو خير جاه 
PA‏ «أو» فكر رجا فى رفت مُعين قام فيه أحدهم بشيء A‏ حقا نحوك. 

كانت تلك هي التعلیمات التي قدّمتها الباحثان اللفسیّان «سارة 
الجوي» (Sarah Algoe)‏ و «جونائان هایت» (Jonathan Haidt)‏ 
إلى 162 IL‏ شاركوا في دراسة عن اللطف. 
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Gris es aes CIE‏ آحاسیسهم البدنية» دوافعهم 

وأي إجراءات قاموا باتخاذها. أفاد gf‏ الذین ee‏ 
res‏ ا ee CB‏ 
لطف. شعر أولئك الذين أحيطوا باللطف. بالامتنان والرغبة في 
مقابلة اللطف بالثل كما تم تحفيزهم لمحاكاة ذاك السلوك اللطيف. 


يبدو أن البحث بين أن الشعور بالتحليق هو مصدر التأثير المتموّج 
للطف. يصفه «جوناثان هايت» على النحو التالي: «يُستثار الشعور 
بالتحليق من خلال التصرفات التي تتسم بالجمال المعنويء Al‏ يُسبب 
مشاعر دافئة منفتحة في الصدرء ویحفز الناس على التصرّف هم 
أنفسهم بطريقة أكثر صلاحًا». 

عندما نشهد cabal‏ نشعر بالتسامي. غالبًا ما نشعر يأحاسيس 
دافئة ذات نزعة خيريّة في منطقة الصدرء في قلوبنا. 

كما قال أحد الأصدقاء: a‏ يجعلني أرغب في معانقة العالم». 


في الحقيقة» طلب کل من s‏ ي« (Algoe)‏ و«هاديت» (Haidt)‏ 
في الجزء التالي من الدراسة» من 114 طالبًا أن يقوموا بتسجيل ما 
يشهدونه من تصرّفات لطيفة على مدى ثلاثة أسابيع التالية. أفادوا فيما 
بعد أنهم أرادوا «فعل شيء جيّد إلى شخص آخر». «أن يكونوا مثل 
ذلك الشخص الآخر» e‏ «أن يكونوا LOU‏ أفضل». 





på‏ بإرسال بطاقة إلى القدامى في المدرسة. أو 
إلى أحد أساتذة الجامعة. وأخبره كم كان له تأثيرعلى حياتك 


162 اتلطف واتاره الجاببية الخمسة RE‏ أنيد 

ds) ۳ Ses عمره اثنين وعشرین‎ Sub كان‎ Lue 
بحروق وتشوهات بعدما‎ (Joel Sonnenberg) Cg سونینبیر‎ 
اصطدمّت مقطورة جرار بسيارة العائلة. فقد أصابع قدميه» وأصابع‎ 
يديه» وإحدى کفیه. كما اضطرٌ أيضًا إلى الخضوع إلى خمسة وأربعون‎ 
عملية جراحيّة على مدى السنوات القليلة التالية حيث عمل الجرّاحون‎ 
ما في وسعهم من أجل مساعدته على التعافي.‎ 

في البداية قال السید «دورت» (Dort)‏ السائق : Ea of‏ قد 
Or,‏ إلا أنه اتضح فيما بعد أنه كان يحاول في حقيقة الأمر لفت 
انتباه إحدى السیدات إليه. OW‏ 1 «جویل» وتشوهاته نتيجة تصرف 
عدواني یقصد من ورائه الضرر. 

في دراسة أجراها العلماء في جامعة «دیلاویر» وجامعة «كولومبيا 
البريطانيّة»» عُرض de‏ المتطوّعين تسجیل مصور عن قصة «حویل» 
إضافة إلى بعض القاطع من جلسة النطق بالحكم. 


قالت والدة «جویل» في التسجیل الصوّر: sl‏ أسامحك بالفعل 
سيد «دورت». إنك سوف تری ابني «حویل» الليء بالندوب هذا 
الصباح» نحن حمیعا لدينا تدوب». 

قال والد «جویل»: «عندما تطلب مسامحتي» سوف أسامحك». 


حينما تحدث «جويل» نفسه» قال: «ذلك هو دعائي من أجلك: أن 
a‏ ممع دن 
Fie thon E de dr‏ 


شعروابه. 
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شعور بالتحلیق! لقد شعروا بالتسامي بسیب ما أظهره «جویل» 

وأسرته من إحسان» تعاطف» وتسامح تجاه سائق الجرار الذي كان 

له مثل هذا pli‏ الرهيب de‏ حياتهم. لقد عمل ذلك على تحفيزهم 
جميعًا كي يُصبحوا أشخاصًا آفضل. 

يعمل الإحساس بالتحليق على ترقیتناه ويُسبب رغبة فوريّة في 

aisle‏ اللطف الذي نشهده. إنه يُلهمنا أن ننقل روح اللطف إلى غيرنا. 


كل تصرف لطيف يفضي إلى آخر 


عادة ما siti‏ الحافز إلى القيام بفعل. يُحفزنا الإحساس بالتحليق كي 
نكون لطفاء وبالتالي سوف نواصل ممارسة الأفعال اللطيفة الصادقة. 





أحيانًا خطط لهاء ونفكر في القيام.مساعدة أشخاص معينين في 
حياتنا» dus‏ ذلك بادر إلى الفعل. أحيانًا نتصرف ببساطة عندما 





عندما يقوم شخص جديد بالانضمام إلى الشركة التي 
تعمل لدما أو الانتقال إلى الشارع الذي تسكن فيه. 
اجعله يشعربالترحيب من خلال دعوته إلى تناول الغداء 


ی أحد الأبحاث A‏ كانت تختبر ET‏ 
على تحفيز é A‏ م عرض تسجيل مصوّر يسمو بالنواحي العنوية على 
بحموعة من LF cone glad‏ مقطع مضحك على SA às af.‏ 
«لأغراض القارنة». كان SN LA‏ بالنواح العنوية rs‏ من 
برنامج «أوبرا وبنفري». 

أفاد المتطوعون الذين شاهدوا المقطع المرتقي بالناحية المعنوية 
بشعورهم بالتسامي» J'ai‏ حیال الانسانية شعور الدفء في الصدر 
«و/أو» شعور بالسعادة كما توقعنا. 


إلا SÍ‏ الهدف الرئيسي للتجربة كان في الجزء التالي. هل توف 
التأثير عند التحفیز Of of‏ الناس واصلوا ذلك فعليًا؟ 

طلب من التطوعین تقدم الساعدة في مهمة آخری. هل سیزید 
احتمال قیام أولئك الذین شعروا بالتحلیق بعدما شهدوا اللطف بتقدم 
الساعدة عن أولئك الذين لم یفعلوا شيئًا سوی الضحك؟ في الواقع 
كانوا كذلك. كان أولئك الذين شاهدوا المقطع الخاص ب «أوبرا» هم 
الأكثر ميلا إلى تقديم المساعدة. 

في تحربة منفصلة» وجد الباحثون OF‏ آولعك الذين اختبروا إحساسًا 
بالتحليق بعد مشاهدة مقطع «أوبرا» قضوا في تقديم المساعدة ضعف 
الوقت الذي قضاه أولئك الذين شاهدوا المقطع الضحك. 

اکتشفت si‏ عندما أتذكر تصرفات لطیفة شهدتهاء أو عندما Fe‏ 
في الاوقات التي تلقيّت فیها مساعدة عندما كنت أحوج ما أكون إليهاء 
آشعر بالارتقاء. O)‏ ذلك يجعلني أحيانًا آشعر بالسعادة ساعات بعده. 
Sl‏ تمرين دعم ذاتي يُفيد للغاية في تحسين حالتك المزاجية. 

على الرغم من ذلك» يجب فعله عن عمد. ما أقصده هنا هو أنه 25 
فارق بين انجراف الذهن وراء الذكريات السعيدة واختيار التفكير في 


ow Fh 
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الذ کریات السعيدة. SE‏ الثانية EG‏ آنت تتعمّد الاحساس بشعور 
أفضل» وتستغل الذکریات السعيدة باعتبارها أداة لتحقیق ذلك» وذاك 
ما يصنع الفارق AS‏ 

لقد لاحظث El‏ عندما آقوم بذلك غالبا ما أتذكر القيام ببعض 
الأمور اللطيفة التي طالما نويثٌ القيام بها و لم يتسنّ لي ذلك. 

كما لاحظث La!‏ آنني عندما آمارس El‏ «میتا» آشعر بعدها لفترة 
عزید من التعاطف ویزید احتمال استتنافي القیام بالامور الفيدة التي ۸ 
یتسن لي القيام بها. 

في دراسة على الانترنت حول تأمّل «ميتا»» تم توزیع 809 أشخاص 
El pve‏ للقيام بتأمّل «میتا» أو إتباع التمرینات الرياضيّة الخفيفة. فیما 
بعد تم منحهم خيار التبرّع بنصف المكافأة الدراسية التي حصلوا عليها 
إلى الأعمال الخيريّة. كانت نسبة الذين تبرّعوا JUL‏ من مارسوا التأمّل 
أكبر من مارسوا التمرينات الخفيفة. 


تموجات على قياس الأطفال 

قامت الاختصاصيتان بعلم النفس «هارييت أوفر» 
(Harriet Over)‏ و«ماليندا کارینتر» (Malinda Carpenter)‏ 
بعرض بعض الصور لادوات منزليّة» مثل ابریق الشاي على سبيل 
«JU‏ على ستين JUL‏ في عمر الثمانية gs phe‏ مع وجود دمیتین 
خشبیتین في خلفية الصورة. 

كان مفتاح التجرية هو كيفية وضع الدمی. rey‏ 
بعض الأطفال وهما تقفان على مقربة شديدة من بعضهما ونُواجهان 
بعضهما البعض» في مشهد يُصوّر حالة من A‏ أو التازره في حين 
عرضت الدمیتان de‏ قسم آخر من JULY‏ وقد آدارت کل منهما 


Be ال‎ Gist Le وة قط‎ fe sole 
مجموعة من القوالب التراصة على نحو مستقیم بدلا من الدمی. أراد‎ 
العلماء معرفة ما إذا كان لوضعية الدمی تأثیر على سلوك الاطفال.‎ 

كان كل واحد من الأطفال يلعب مع المشرفة على الاختبار وأحد 
المساعدين لفترة من الوقت» نم ينظر إلى الصور. تغادر بعدها المشرفة 
على الاختبار على الفور» وتعود مع حزمة من أقلام الرصاص التي 
سوف تسقطها على الأرض «عَرَضا» بعد ذلك. ما تريده الباحثتان هو 
معرفة أي الأطفال سوف يُقدم على المساعدة في التقاط أقلام الرصاص. 

اتضح Of‏ ستين في المئة من JULY‏ الذين شاهدوا الدمى المواجهة 
لبعضها البعض في الصور قاموا GUL‏ «في غضون عشر (Oly‏ بالمساعدة 
في التقاط الأقلام الرصاص» في حين ل يُقدم سوى عشرين في REM‏ من 
المجموعات الأخرى على المساعدة, الأمر الذي يعني أنه بعد مشاهدة 
صورة CA ALE‏ كان احتمال إظهار JULY!‏ لسلوك لطيف أكثر 
بثلائة أضعاف منه في حال عرض اتحاه مختلف للدمى عليهم. 

عد هذه ظاهرة في غاية الأهميّة لها qe‏ مدى حساسية الأطفال 
تجاه ما يرونه حولهم . عندما نظهر اللطف » أو حتى A‏ تمثيل CAD‏ أو 
اللطف بطريقة ماء O‏ ذلك یر على كيفية تصرف الأطفال. 

ee 
أن إحدى الجموعات شهدت الفائز‎ y اص یلعبون «البولينغ»»‎ 
وهو یقدم شهادة فوزه إلى الأعمال الخيريّة» في حين ۸ يتم عرض هذا‎ 
الجزء على المجموعة الأخرى.‎ 

في وقت لاحق» عندما É‏ منح شهادات JULY! J‏ آنفسهم 
كان أولئك الذین شاهدوا التسجيل الصور US‏ أكثر ميلاً لوهب 
شهاداتهم من الجموعة التي لم تَر ذاك الجزء. 
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في دراسة أخرى, JULY! sale‏ فيلمًا عن «لاسي» (Lassie)‏ 
وهنا أيضًا بنهايتين مختلفتين. كانت آفلام «لاسي» مشهوره 3 جذا في 
السبعينيّات É,‏ جلوسي مسمُرًا أمام التلفاز وأنا طفل صغيرء أشاهد 
«لاسي»؛ الكلبة من نوع «كولي» «الاسكتلندي الضخم»» وهي نظهر 
شجاعة وتعاطفا استشدائیین. 

في الفیلم الذي شاهده الأطفال» رأی بعض JULY‏ مالك الكلبة 
«لاسي» وهو «Lach > du‏ إلا أن الا خرین م يروا هذا ws tl‏ بعل ذلك» 
أصوات جراء متألة. على الرغم من التسبب في خسارتهم لبعض 
النقاط في اللعبة في حال مغادرتهم» IY)‏ الاطفال الذين شاهدوا 
الجزء الخاص بإنقاذ الجراء في فيلم «لاسي» كانوا أكثر Sa‏ للذهاب 
لتقديم المساعدة من باقي الأطفال. 

oy ly JULY) Sb SUIS‏ بسهولة بغیرهم من الاطفال من 
يُظهرون لطفا. درس الباحثون في جامعة «ولاية آریزونا» تفاعلات 
Gene 4‏ وفتاة de‏ مدار أحد الفصول الدراسيّة.عساعدة مدرّسیهم 
الذين طلب منهم المداومة على تدوين ملاحظاتهم عن إقدام الاطفال 
de‏ الساعدة 9 Les‏ قاموا به ۰ 

27 وضع suse acts‏ في الفصل cê ge ghil‏ الاح 
یعتبرون «اجتماعیین» کا لطفاء مثلاً» قد a a‏ من 
الشاعر الايجابيّة وقدرًا أقل من الشاعر السلبيّة. أشار الباحثون إلى 
5 هذا الارتفاع في المشاعر الاإيجابيّة يزيد إمكانية أن يصبح هؤلاء 
الاطفال آنفسهم اجتماعیین. بعبارة آخری» ceras‏ الأطفال الذین 





قم بشراء بعض آغذية الحیوانات وضعها (à‏ صندوق 
جمع التبرعات للحیوانات الوجود في التجر 


یقلق غالبية LY‏ من حدوث العکس: أي من مرافقة آبنائهم لاخرین 
ذوي تأثير سلبي. هذا آمر قابل للحدوث. عندما ES‏ طفلاً Edo‏ 
نفسي ذات مرّة مصاحبّا لجموعة من الأولاد من الذين کانوا یقعون في 
التاعب باستمرار» قال لي آحدهم: «إذا طرت مع الغربان» يُقبض عليك 
مع الغربان»» أي «إذا آردت الاقتران.عجموعة من أجل احصول de‏ 
الکاسب. عليك أن تتحمّل العواقب معهم أيضا». 

كانت المرّة الأولى والوحيدة التي سرقت فیها شيئا في تلك الفترة. 
أتذكر أنني ES‏ تعليمات حول السرقة «السهلة» كما أطلق عليها 
صديقي. كنا على مقربة من الخامس من تشرين الثاني» اليوم السنوي 
لاحتفالات «جاي فوكس». دخلنا إلى التجر ودسسنا بعض الألعاب 
النارية في أكمام معاطفنا قبل أن نغادر . كان ذلك قبل وجود كاميرات 
الدوائر التليفزيونيّة الغلقة CCTV‏ . أتذكر Sas Gi‏ بعدها بالمرض 
ler‏ ليس بسبب خوفي من الامساك بي» بل بسبب شعوري بالذنب 
حيال قيامي بسرقة شيء ما. نذرث ألا أقوم بشيء من هذا القبيل مرّة 
آخری» وعلمث أنه لم يعد بإمكاني التسكع مع أولئك الصبية. 


إلا أنه كما SE‏ أن يكون لبعض الأطفال تأئيرات سيئة» YK‏ 
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أن یکون لبعضهم الآخر تأثیرات جيّدة. ES‏ محظوظا بما يكفي OV‏ 
أكسب تدريجيًا أصدقاء مختلفين LU‏ يحملون LS‏ جيّدة» قويّة متأصّلة 
في الصدق واللطف. 

لاحقًاء عندما Ens‏ إلى الجامعة» كان لصديقي «ستيوارت» 
(Stuart)‏ تأثيرًا Sai de‏ شعوري بالتحلیق جراء طريقة تواجده 
الدائم من أجل أصدقائه» عارضًا الساعدة دائمًا على کل pa‏ یحتاجها. 
لقد شاطر نا wis‏ مره واحدًا من مبادئه التو حيهية» والذي AE‏ 
الاطلاق». لقد لازمني ذلك حتی یومنا هذا ولا زال يُشكل جزءًا من 
فلسفتي في BLA‏ 

بالمناسبة» كان «ستیوارت» واحد من أكثر الطلاب الحبوبین في 
الجامعة. 





عدوى اللطف في مكان العمل 

قالت «فيكتوريا» :(Victoria)‏ «عندما يكون رئيس القسم لطیفا؛ 
أكون أكثر عونا لرژوسی أنا أيضًا». 

بالطبع تحدث تموجات اللطف في بيئة العمل أيضًا. حینما يكون 
المدير لطیفا مع موظفيه ويُعاملهم باحترام» يستمتع العاملون بوظاتفهم 
03343 عملهم على نحو أفضل في حقيقة الأمر. 

لقد مر معظمنا بتلك التجربة. عندما LS‏ أعمل في Jt‏ الصناعات 
الدوائيّة» Cadi‏ أفضل ما GU‏ عندما كان مديري المباشر Dole‏ 
وودودّاء وكان يبذل جهذا إضافيًا حتى يضمن استمتاعي بعملي وأنني 
أتلقى الدعم الذي أحتاجه. 

تكرر ذلك في دراسة أجراها «ريتشارد نیتیمییر ( (Richard Netemeyer)‏ 
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في كلية «ماکنتایر» للتجارة في جامعة pin‏ جينيا»» والتي قامّت بتقييم الأداء والرضا 
الوظيفي لدی 306 من المدراء في إحدى سلاسل متاجر بیع الملابس والحلي 
النسائيّة. 

كما قامّت أيضًا بقياس مستوى الأداء والرضا الوظيفي لدى 1615 
من موظفي المبيعات ومستويات رضا الزبون لدى 57.656 زبونًا. 

Mental els الذراسة أن‎ cis 
على ما شعر به موظفو المبيعات» وبالتالي على‎ i OG وكان لها‎ Le para 
كيفيّة أدائهم لعملهم. الأمر الذي يتدرج بعد ذلك وصولاً إلى مقدار‎ 
الرضا الذي يشعر به الزبائن في كل زيارة إلى التجر. في الحقيقة؛ ومن‎ 
خلال استخدام مقیاس النقاط السبع للرضا الوظيفي, فان کل زيادة‎ 
عقدار نقطة واحدة في درجة رضا الدیر نودي إلى زيادة بنسبة خمسة‎ 
في المئة في إنفاق الزبون» والذي يُقدر بثلائة دولارات وأربعة وستین‎ 
سنتا يُنفقها الزبون الواحد وسطيًا في كل زيارة إلى التجر.‎ 

يُعامل الموظفون السعداء الزيائنَ على نحو أفضلء وكلّما كان المدير 
اکثر لطفاء وعوناء احترامًا ودعمّاء كان الموظف على الأرجح أكثر 
سعادة . عادة ما تتتقل موجات السعادة وروح التعاون تلك إلى غيرهم 

من الأشخاص الذين يتفاعلون معهم في الشركة. 





تصرف لطيف 





كُم بإمساك الباب مفتوحاً من أجل أحدهم 
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وحذت إحدى الدراسات التي أجراها «حوزیف تشانسلر» 
Joseph Chancellor)‏ في جامعة «کالیفورنیا» ریفیر ساید» دلیلا 
على أنَّ اللطف ینتشر في مکان العمل. تم تقسیم الشار کین El pit‏ ما 
بين مانحین «الذين یبادرون بتصرفات لطیفة»» مستقبلین «الذین یتلقون 
التصرفات اللطيفة»» de pos‏ الضبط «لا یستقبلون و لا یقذمون». 

اكتشفّت الدراسة عدة آمور. SEY gE‏ الانحین والستقبلین على حدّ 
el qe‏ يُصبحون أكثر سعادةء إا أن الستقبلین يختارون القيام هم آنفسهم 
بتصرّفات لطيفة من منطلق «رد الصنيع»» لقد كان اللطف معدیا. 

Yale cae et pee aad S 
n as كذلك‎ sl dl Ses انتقال عدوی الأطف‎ 
علاقات أفضلء والتزامًا أقوى تحاه الوسسة.‎ 

ضمّت الدراسة 121 متطوّعا في شركة إيطاليّة متوسطة الحجم 
تعمل في توريد أبواب خشبيّة للمساكن» وكانت میزانیتها السنويّة 
حوالي خمسة وعشرين مليون يورو. قام الباحثون بخلق قائد وهمي» 
(«ماسیمو كاسانيلي»» والذي مثل العدل بين الأفراد والتفاني reli‏ 

وجدوا أن أولئك الذین صذقوا SF‏ «ماسیمو كاساتيللي» 
(Massimo Castelli)‏ یعامل موظفیه «بكياسة واحترام ورقة» واه 
«یتفانی هو نفسه من أجل مساعدة الشرکة» آفادوا آنهم أحسّوا بشعور 
للتحلیق»» والرغبة في أن یکونوا أشخاصًا أفضلء والرغبة في القیام 
بشيء جید لغيرهم 

يعمل اللطف على تر قية الروح الإنسانيّة في Gl‏ بيئة وعادة ما يُفضي 
إلى مزید من اللطف . في بيئة العمل» 2 يعني ذلك أيضًا عملاء أكثر سعادة. 
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كن 





قم بكتابة بطاقة شكر. وأرسلها إلى 


عد أحجار الدومينو 

قام «جيمس فاولر» (James Fowler)‏ « المختص في الورائيّات 
Ah)‏ وعالم الاجتماع في «(جامعة كاليفورنياء سان دییغو». مع 
«نیکولاس کریستاکیس» «Nicholas Christakis)‏ الأستاذ في 
جامعة «هاردفارد» elle‏ وأستاذ العلوم الاجتماعية والطبيعية حاليًا 
في جامعة «يال»» بالکثیر من الأبحاث في موضو ع التأثیرات pot‏ جة. 

لقد أوضحا Of‏ الشاعر مُعدية من خلال الشبکات الاجتماعية» 
حيث یتسبب الشخص الذي یشعر بالسعادة في جعل الذین تحیطون 
به یشعرون بسعادة ST‏ والذین يتسببون في حمل من حولهم على 
الشعور بسعادة أكبر وهكذا. لقد قاموا بالأمر نفسه ce‏ اللطف» 3 
قاموا في دراستهم العلميّة الفريدة من نوعها بقیاس الدی الذي وصلت 
إليه مو جات اللطف. 

من أجل تحقيق ذلك» قاموا باستخدام لعبة تستخدم في الاقتصاديات 
التجريبيّة وتعرف باسم «لعبة المصالح العامة». في هذه call‏ يكون 
یتضاعف بعد ذلك ونتم مشار EU aS‏ يتسنى للاعبين الاحتفاظ 
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Le‏ حصلوا عليه في نهاية اللعبة» هكذاء ما يحدث غالبًا هو Of‏ بعض 
اللاعبين يستثمرون أكثر وبعضهم یستثمرون أقل. غالبًا ما تعتبر 
الاستثمارات الأكبر استثمارات تخدم المجتمع» من حيث أنها ترمي 
عمومًا إلى استفادة الجميع. 

عادة ما تكون الساهمات سرية» الا OE‏ «فاولر» و«كريستاكيس» 
سمحا للمشاركين بالاطلاع على ما یساهم به غیرهم. آرادوا قياس 
Gone‏ كر عله ELS‏ المعدّل التوسط في إناء 
المنفعة العامة بعبارة آخری» عندما SAS‏ آحدهم لطفًا فائقا. 

يتمّ لعب عدة جولات من اللعبةء مع لاعبين مختلفين في کل مرّة 
بحيث يلعب كل شخص الجولة التالية من اللعبة مع لاعبين مختلفين. 

وجدوا أنه عندما يقوم أحد الأشخاص عساهمة كبيرة dde‏ يقوم 
اللاعبون الآخرون عندئذ .عساهمات أكبر من المتوسط في اللعبة 
التالية التي يلعبونها . كان من شأن التصرّف اللطيف الذي بدر من أحد 


الأشخاص أن ن يُلهم الآخرين كي يحذوا حذوه» إلا أن الأمر ad‏ 
عند هذا LI‏ بل امتد أثره إلى الألعاب ASS‏ 


قام «فاولر» و«كريستاكيس» بحساب امتداد التأثير المتموّج إلى 
ثلاث درجات منفصلة, أي خلال ثلاث جولات لاحقة حقة للتبرع الكبير 
الأول. 

يُشير ذلك في حقيقة الأمر إلى ما يحدث في الحياة الواقعيّة. تنتشر 
العصرّفات اللطيفة العاديّة إلى ما هو أبعد من الشخص نفسه الذي ممت 
مساعدته. 

في الحياة الواقعية» نعني «قاعدة الثلاث درحات» ail‏ في کل مرّة 
نکون Les‏ لطفاء وثلهم شخصًا آخر كي یکون لطیفا «هذه درجة 
واحدة»» وإذا آلهم آخر «درجتان»» وإذا آلهم آخر «ثلاث درحات». 


174 اللطم واناره الجاتبية الذم سة ao‏ ار 


من المؤكد UT‏ في الحياة الواقعيّة قعيّة تلهم أكثر من شخص واحد في كل 
مرّةء فیقوم كل واحد منهم بالهام آخرین» وهو ما آوضحه «فاولر» 
nee ree‏ 
في التوسط إذا ألهم تصر فلك HET.‏ أربعة أشخاص» وقام 
هم تلد کم وه A E taf‏ 
واحد منهم آربعة آخرین» تکون حینذاك قد ساعدت 64 شخصا 
(4x4x4»‏ بتصرّف لطیف واحد منك ومعظمهم آشخاص لن 
تقابلهم أبدًا طوال عمرك. 
بعبارة thes al‏ على الأرجح بر JS‏ يوم في حياة عشرات 
أو حتى مئات من البشر دون أن تُدرك» LU‏ كما ترفع حصاة واحدة 


Ab‏ في بركة عشرات أو حتى مئات من أوراق الزنبق على سطح 
الماء. 


تصرف لطيف 





ae‏ بعض JUI‏ بخفة في حقيبة أو جيب شخص يحتاج 
إليهء بحيث يظنّ عندما يجده أنه MY‏ قد غفل عن مكانه 


السلسلة الأطول في العالم للتبرع بالكلى 
في 26 آذار 2015» حصل «ميتزي نینس» (Mitzi Neyens)‏ من 
مدينة «واساو» بولاية «ويسكنسون»» على كلية من «مات كراين»» 
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من ولاية «فیلادلفیا». والذي كانت قد حصلت زوجته «میشیل» 
AS de «(Michelle‏ من متبر ع آخر. 

كان «ميتزي» هو الحلقة الاخيرة في سلسلة تبرع مکونة من 34 
من عمليات زارعة الأعضاء ابتدأها متبرّع إيثاري واحد» والتي شملت 
6 مستشفی «le‏ وامتذت على طول وعرض «الولايات المتحدة 
الأمريكيّة» على مدار الثلاثة أشهر السابقة. لقد كانت أطول سلسلة 
تبرّع بالكلى في العالم على الإطلاق. 

تنشأ سلسلة التبرع بالكلى عندما Jam‏ شخص ما على كلية فيقوم 
أحد أفراد عائلته أو أحد أصدقائه القربین فيما بعد بالتبرّع بكليته إلى 
شخص یحتاجها. یصادف آلا یکون SÍ‏ من آولعك Lu Villas‏ 
للشخص العزیز عليهم» ولذلك يلزمون أنفسهم «برد الصنیع» بدلا من 
ذلك. 

65 يقوم فرد من العائلة أو صديق لهذا المتلقي بالامر نفسه متبرعا 
بكليته إلى شخص A‏ فيقوم فرد من عائلة المتلقي أو أحد أصدقائه 
بالأمر نفسه وهكذاء إلى أن تتوقف السلسلة بسبب مرض ما أو لسبب 
من الأسباب. 


كانت «كاثي هارت» (Kathy Hart)‏ المحاميّة من «مينابولس»» 
هي المتبرّعة التي ابتدأت سلسلة «ميتزي»؛ وقد جاءتها الفكرة عندما 
Seca‏ ابن مدربة «اليوغا» في حاجة إلى ALS‏ ولكنّها اعتقدّت Lgl‏ 
لن تکون مطابقة ca‏ ولذلك قررت الانضمام إلى السجل الوطي للکلی 
وقدّمت کلیتها إلى شخص Gilley‏ معها. حصلت «بيجي هانسمان» 
(Peggy Hansmann)‏ من مدينة «بیلموث» بولاية «ویسکنسون» 
على كلية «كاني ». 


176 اللطف a Els‏ الجلنبیه الخمسة فكنبة فد 


تم تأسیس مکتب السجل الوطني للکلی NKRI‏ من قبل «جان» 
و«جاریت هيل» بعدما تم تشخيص حالة اینتهما ذات العشر سنوات 
فجأة بفشل كلوي. لم يكن في الأسرة ja‏ هو مطابق لها ول یعثروا 
على متبرع إلا بعد عدة محاولات فاشلة. في نهاية الطاف تبرّع ابن عم 
ابنتهما ذا الثلائة وعشرين Úle‏ لها بكليته في 12 تموز 2007. 

OA‏ عائلة «هيل» (Hil)‏ السجل الوطنى للكلى ورسالته هي 
«إنقاذ وتحسين حياة الاشخاص الذین يُواجهون الفشل الكلوي من 
خلال رفع نوعية» سرعة» وعدد التبرعین الأحياء لزراعة الاعضاء في 
العالم» وكانت رؤيته هي «سوف عر کل متبرّع حيّ غير مطابق أو 
مطابق على نحو ضعيف خلال سجل موحدء ويعثر على متبرّع مطابق 
على نحو جيّد في أقل من ستة أ شهر). بالتالي فقد تم إنشاء النظمة بروح 
اللطف» من أجل تجنيب الأسر إمكانيّة فقد أحبائهم نتيجة عدم قدرتهم 
على إيجاد مطابق بالسرعة الكافية. 





تبر ع «جاريت هیل» (Garet Hil)‏ نفسه باحدی كليتيه كجزء من 
أول برنامج لتبادل الكلى المقترنة في السجل الوطني للكلى. حصل ثمانية 
أشخاص على كلى جراء السلسلة التي بدأت بتبرعه. 


تصرف لطيف 





عانق أحدهم دون سبب 


اتنلطف معد 177 
dé‏ سلسلة التبرّع بالكلى أمرًا استثنائيًا LU‏ ويحتوي قدرًا لا حصر 
له من الاهتمام التعاطف» واللطف. لا يقتصر ذلك على المتبرّعين 
والتلقین الذین يشملهم الا تطلب کل عملية جراحيّة فريقا من 
الجراحين» الممرضين» وفريق دعم. هناك أيضًا الفرق التي تعمل de‏ 
نقل الکلی من الستشفی إلى الذي د يليه» فیربطون بذلك عدة مستشفیات 
في عدة مدن کل يعمل بهدف مشترك ویختبر شعور التحلیق dr‏ 
التصرّفات اللطيفة all‏ التي يشهدونها. 
تنقذ سلسلة التبرع الکثیر من الحيوات» ولكنّها تتسبب كذلك 
في شعور عدد لا حصر له من الاشخاص الذین آصبحوا جزءًا من 
الأمر بالتحلیق» بداية من المتبرّعين والمستقبلين أنفسهم؛ إلى العائلات 
والاصدقاءالقربین A‏ يعيشون في ظل معرفتهم أنَّ تصرف لطيفًا واحدًا 
كان Suis‏ ببدء السلسلة التي انقذت حياة أحبائهم. 


نقطة البداية 

كثيرًا ما يعود اللطف إلى نقطة البداية. فكر في الأمر بطريقة بسيطة. 
إذا فعلت أمرًا لطیفا يُحسّن من بيئتك» فلا À‏ لك أن تعيش في تلك 
البيئة» بالتالي ستستفيد من الأمر. قمت ذات مرّة بإطلاع أحد الأصدقاء 
على تلك الفکرة فأحاب: «كأن أتبوّل في حوض السباحة» سوف 
أضطر إلى السباحة في تلك المياه؟». 


نوعا ما( 

في واقع الحال» ple de SLY‏ بالفكرة التي تقول LS)‏ دين 
(OS‏ أو «مثلما تزرع تحصد». Le‏ الناس إلى مساعدة أولئك الذين 
يُساعدون الآخرينء ولذلك Os‏ اللطف كثيرًا ما يعود ليُباركك. 
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تصرف لطیف 


مکتبة أطهد 





قم بكتابة قصيدة شعرية of‏ أغنية لأحدهم 

ذات یوم دافی وبینما يقوم بنزهة طويلة سيرًا على الاقدام» طرق 
شاب اسمه «هاورد (Howard Kelly) (LS‏ باب أحد النازل 
الريفيّة وسأل إذا كان بامکانه الحصول على كأس من الاء. أجابته فتاة 
صغيرة راغبة في إظهار بعض اللطف الزائد له» وقدّمت له NS‏ من 
الحليب بدلاً من coll‏ فكان في غاية الامتنان لذلك. 

das quel‏ ستوات lago‏ مشهورا. اكتشف ذات يوم أن الفتاة التي 
سبق لها أن قدمت له کاس الحليب تتلقی العلاج في الستشفی التي 
يعمل فیها. 

إدراكا منه نها على الارجح لن تکون قادرة على UE‏ تکالیف 
الرعاية الطبيّة المرتفعة» طلب الفاتورة الخاصة بهاء وكتب علیها بخط 
يدوي واضح: «ذفعت بالکامل بكأس من الحليب»» نم قام بتوقیعها. 

كان الدكتور «هاورد كيلي» مشهورًا بأعماله اللطيفة وان أحد 
مؤسسي «جون هوبكنز» الأربعة» والتي كانت أول جامعة بحوث 
tb‏ في «الولايات المتّحدة الأمريكية». كان معروفا بتقاضي مبالغ 
باهظة مقابل خدماته إلا af‏ استخدم جزءًا كبيرًا من هذا الدخل من 
أجل تمويل علاج المرضى غير القادرين على UE‏ نفقات الرعاية الطبيّة. 


179 Ma اللطف‎ 





انشر الكلمة 

Ó‏ اللطف ينتشر کالوجة! لا شك في ذلك. من الطرق التي يستطيع 
كل واحد ما أن يُساعد في استمرار العملية من خلالها هي التحذث 
عن الأمور اللطيفة التي شاهدناهاء قمنا بهاء أو كنا نحن الطرف 
المتلقي لها. قم بإنشاء بجموعات نقاش حول All‏ وشارك تجاربك 
مع الآخرين. قم عشاركة مقاطع مصوّرة من خلال مواقع التواصل 
الاجتماعي . LS‏ زاد عدد أولئك الذين يشعرون بالتحليق نتيجة pl‏ 
شهدوا تصرّفات لطيفة أو علموا بهاء خلقنا المزيد من أمواج اللطف. 


تصرف لطيف 





i. 


3 ۳ telegram @ktabpdf 
«یوتیوب».‎ de ابحث عن تسجیلات مصوّرة مُلهمة أو مضحكة‎ 
ish منفذ من منافذ التواصل الاجتماعي. أو‎ Gi «فيسبوك» أو‎ 
مواد ملهمة أومضحكة أخرى. وأرسلها إلى من هوفي حاجة إلها‎ 





إليك هذه القصة من أجل حتّك على البدء. 

Eus‏ أعمل منذ عدة سنوات في مكتب مؤسسة خيريّة أنشأتها 
بالتعاون مع أصدقائي. كان معظمنا قد وضع فيها الكثير من موارده 
الخاصة إلى أن انتهى بنا المطاف مفلسين. 

كانت هناك أوقات ES‏ أصارع فيها de‏ متسائلاً كيف ساتحقل 
تكلفة احافلة الأسبوعيّة إل الکتب عندما ELS‏ مظروفا OW Lu y‏ 


de ll 180‏ وأثاره assita li‏ اإحمسة plis‏ 
و الات كيذ . کان بالنسبة إل ads‏ 
الفوز باليانصيب. كانت لدي فكرة عمّن أرسلهاء ولكنني لم آتفوه 
بشيء. أعتقد أنهم كانوا يُفضلون البقاء بجهولين. 

لم يعلموا أنه سيتمٌ ذكر تصرفهم اللطيف في كتاب ليلمس بذلك 
قلوب الاف البشر! 

Gy‏ الحصاة التي تُلقى في بركة سوف تخلق تموجات tls‏ وعلى 
الدو ام يفعل التصرّف اللطيف الأمر نفسه. 

ie‏ أن أكون لطيفاء لكشي لم أستيقظ فجأة ذات يوم مقرّرًا أن 
cs‏ أمر مه فقد تعلمته . كما ذكرتٌ آنفاء كانت و الدتي خير مثال 
بالنسبة إلي. يستطيع معظمنا قول ذلك» فجميعنا نتعلم من أشخاص 
آخرين» ولكن ماذا لا نكون مثال ill‏ وندع الآخرين يتعّمون Re‏ 

کنت في we‏ فى ii É SP‏ صديقتي Lei‏ «دورني» 
à Lles (Dorothy)‏ طريقي إلى أسفل تلة شديدة الانحدار, Es‏ 
رجلا يعاني É‏ الصعود حاملا تلفاژا كبيرًا. 





aby الامتنان لي. قمنا سوبا‎ AS É وعرضت عليه أن أقله. كان‎ cubs 
الآخر. آخرجنا اللفار‎ Cadel وأو صلته ,الى‎ DS التلفاز ,الى السيارة و صعدنا‎ 
اعتقد‎ Ep بعض الال مقابل مساعدته. أظن أنه‎ de وعرض‎ je من‎ 
سيارة أجرة.‎ Ge Si 

رفضت. A RAR‏ ولذلك عقدت صفقة معه. قلك: Jap‏ من اعطاني 
en,‏ الالء افعل شنا لطيفا مع شخص آخر. قم بتمرير الصنیع». 

وجدها فکرة جيدة. وذعنا بعضنا ابعض Cas)‏ ف طريقي كي أقل 
«دوروني». 
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كنا نقود السيارة في طریق العودة بعد عشر دقائق حینما Sor SUA‏ نفسه 


حاملا التلفاز ja‏ ة 5 أخرى الى AN del‏ 
| مررت Us Aos aie‏ يفعل. فقال: «أعيد هذا الشيء اللعين مرة 
Ws A‏ 

كان قد سرق WAN‏ 


«ad» 


تحعلني قصة «توم» (Tom)‏ أضحك GY‏ قال: ان الرجل كان 


الواضح ail‏ شعر بالإلهام. 

يُوجد كثير من القصص التي أستطيع أن Vil‏ عليك حول اللطف؛ 
وإليك الزید منها. 

ÉS‏ مورا في احد منافذ ايع في «تبليكولازي»: وهي قربة في سط 
«اسکوتلندا» لبس بدا عن «ستير لینج». 


ads والذي اردت تقديعه كهدية.‎ A all US مظلة صغيرة ومفر‎ Ó jo 
آدر کت حينما وصلت إلى المزل أنني ل أدفع ثمن الظلة. م‎ ES LE AA ثمن‎ 
بالبلغ غير متوقع‎ Su المنجر. ففمت بارسال,اذن صرف‎ dio ll أرغب فى‎ 
أن أسمع مرة أخرى حول الأمر.‎ 

بعد مرور أسبوعين ESP‏ اتصال هاتفيًا من مدير المنجر. أعرب عن ذهوله 
الشدريد تجاه.ارسایی OD)‏ صرف بدكي. اعتذر عن فلة البقظة في A‏ وشكرني 
على أمانتي. وقام DH BIEL‏ المر ف إلا ما رأبك في هذا! 


Car) 
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منذ عدة سنوات ES‏ و«الیز ابیث» (Elizabeth)‏ ننتقل من النزل. 
إننا في الحقيقة لم نبتعد کثیراه فقد كان النزل الجديد في نهاية الشارع» 
ولذلك لم نکلف أنفسنا عناء جلب شاحنة لنقل الأثاث أو شركة ترحیل. 
إلا aif‏ بعد ملی Wyle‏ بالصنادیق والامتعة phe‏ مرات تقريبًا والقيادة 
على الطریق إفراغها وحمل الامتعة إلى أعلى السلم أدركنا آننا في 
الحقيقة لم نعط الأمر حقه من التفكير. 

بدأنا في السابعة والنصف صباخاء ومع حلول الخامسة مساءً لم GA‏ 
سوى أريكتين ينبغي نقلهما ÉS‏ قد قررنا في اليوم السابق Of‏ حملهما 
إلى نهاية الشارع سوف يكون Se‏ ولكنّها لا تبدو فكرة جيدة LL‏ 
الآن. 

هكذاها نحن نحمل الأريكة الأولى ونتوقّف کل عشرة أمتار للراحة. 
كان الأمر صعبًا لا سيّما بالنسبة إلى «إليزابيث»» حيث كانت في نصف 
حجمي. كنا قد قطعنا حوالي خمسين متا عندما توقف رجل كان يسير 
في الطریق» مُعرّفا عن نفسه باسم «طوني» وعرض بعض المساعدة. 
اتضح أنه كان أحد جيراننا في المجمّع السكني الذي ننتقل إليه» وهكذا 
قمت مع «طوني» بحمل الأريكة ما تبقى. من الطريق. Ky‏ لم يكن 
بالامر الكبير بالنسبة إليه إلا أنه أحدث فارقًا Wla‏ بالنسبة إلينا. 

إلا ES LT‏ قد UA‏ بذلك نصف الأمر فقط. كانت لا تزال آمامنا 
أريكة آخری» ولتن كانت أصغر حجمّا وذات مقعدین» ولکن ينبغي 
آخذها إلى الشقة الجديدة. هکذا بعد حوالي خمسة عشر دقيقة» كان 
وكأن الأمر قد حدث من قبل déjà vu‏ حيث كنا نحملها على الطریق» 
ونتوقف كل عشرة أمتار أو ما يقرب من ذلك من أجل استراحة قصيرة. 

ÉS‏ قد قطعنا هذه المرّة ثمانين مترا من الطريق عندما توقفت شاحنة 
بيضاء وقفز منها رجلان «بولندیان». LS‏ لا يتحدثان الإنحليزية البتة» 
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ولکن مع بعض الإماءات الودودة قاما بحمل الأريكة. حملنا جميعًا 
AS YI‏ ونحن نتبادل الإماءات والابتسامات. قامت «إليزابيث» بفتح 
الأبواب في المجمّع السكني بينما قمنا بدفع الأريكة عند الزوایا وعلى 
الدرج. قام الرجلان «البولنديان» بحملها وصولا إلى حجرة الجلوس دون 
أن ينبسا ببنت شفة. عندما أنزلاها في مكانهاء ابتسما وأومئا انيق E‏ غادرا. 

كنا في غاية الامتنان وشعرنا بالتأثر الشديد. لم أنس ذلك إطلاقا. 





إذا قام أحدهم بتصرف لطيف تجاهك. قم 
بتصرف لطيف تجاه آخر. قم برد الصنيع 

رابت وأختي اليوم» امرأة مسنة مبتورة PN) de JE GN‏ تتوسل الال 
في شارع «بريدسز سویت» à‏ «أدذرة». 

عندها افتزینا منهاء ¢ وجدناها تطعم P Ss 5 dala‏ كي يتمكن NN‏ من 
AS\‏ على الرغم من أنه کان یدو ها لا غلك سوى MN‏ آنها كانت تعتني 
بالکائنات حرلها. 

ja‏ بنا هذا الوقف 1588 وقدمنا الها بعض الال. آمسکت أبدينا وأخبرتنا 
Ma Yep alas yo va‏ لا ادري.ان los‏ على الإطلاق عينان مثل 
SN ata, Ms‏ من Ch‏ إلى درجة gl‏ تلألآن بشدة. كانت علظة یز 
di‏ هن انسان إلى lel,‏ 


und » 
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بصیص من الضوء 

منذ عده سنوات» eu‏ صدية يقتي «كيم» (Kim)‏ وزوجها 
«سینکلیر» (Sinclair)‏ عأساة رهيبة» إثر فقدانهما ابنهما «کالوم» 
(Calum)‏ 42 «التهاب السحایا). 

قالت «کیم»: و أعرف يام سوأء كان العا م في تلك الآونة مكانا 
موحشّا للغاية بالنسبة إلي LL Sad.‏ حياتي فضلاً عن ابني». 


ذلك هو أسوأ الكوابيس بالنسبة إلى جميع الآباء. إلا ól‏ لطف 
العائلة» الأصدقاء» وحتى الغرباء منحهم الأمل. لقد تلقوا الكثير من 
الأمنيات اللطيفة والصادقة» وقام O‏ بزيارتهم وأعذوا لهم 
الشاي» وتسوّقوا لهم وقدّموا لهم الدعم والساندة JS‏ ما استطاعوا. 
وصلتهم رسائل من أناس لا يعرفونهم. حتى أنهم تلقوا معانقات من 
جيران لم يكن بينهم في السابق سوى كلمة «مرحبا». 

انتشر اللطف حول العا) حيدما CAS‏ جهودنا في جمع الأموال من أجل 
المساعدة في أبحاث «التهاب السحایا» ,الى مسامع الناس. لم تقدم BAU‏ 
«فراقيلز» «فريق «كالوم» المفضل» dir) UN‏ وجلد SP‏ لآلة 
الإبقاع وحسب. بل منحونا وقتهم كذلك. لقد رتوا أمر خروج سيارتي من 
rd‏ بعدما É‏ سحبها عددما LA‏ إلى رؤيتهم. طلبوا مقابلة أصدقاء ابي 
وقاموا PU‏ ویج ON‏ عمل غويل Soul‏ «التهاب السحابا». كما قاموا 
ياهداء الألبوم الخاص بهم إلى «كالوم». ساعدنا آخرون كاز في جمع البرعات 
كما نوا Mad SAS‏ 

دخل رجل من «الولايات المتحدة الأمريكية» منافسة من أجل الفوز 
عنتجات «فراتيلز» كي يتمكن من إرسالها إلى «كيم» و«سینکلیر» من 
أجل مساعدتهما في جمع الأموال. حتى Sf‏ هناك سيّدة في «إنجلترا» 
أرسلت إليهما بحموعتها الشخصيّة من منتجات «فراتيلز» المميّزة. 


Pisa Mae web! 





وجدت تلك التصرّفات األطيفة طربقا ON‏ ستار الزن والأسى 
الهائلين. وخلقت بصيصًا من نور ساعدني على اجتیاز JS‏ يوم de‏ حدی» 
والبدء في الإحساس أن العام + يكن مكأنا سينا وأنني ( أكن يونا الطرف 
المدلقي SS‏ هذا القدر المنهمر من الب واللطف. 

ان الأشخاص الذين خصصوا وشا كي يكنبوا. أو بخیزوا أو DA pia‏ 
يُنظفوا من أجلناهم أبطال بالنسبة AN‏ ان الأصدقاء الذين سألوا عن حالنا 
وأردوا أن پعر pis dão Vb‏ كانوا على FW Ja‏ من الهاتف بنصتون 
إلى نحيي في أي وقت من CBN‏ لمكن ANA‏ حقهم من الشكر. 
أعلم هم ۾ يفعلوا آي من ذلك كي آشکرهم عليه ولکن من A‏ نيعرف 
pad pd‏ الذي تخلفه ja ep? “pas‏ 

كانت تلك التصرّفات aus all‏ الوقود الذي أشعل جذوة النار داخل 
روحي من جدید. لقد لسوا مكأنا das‏ داخلي؛ الأمر الذي جعلني أستعيد 

Pa BS‏ م یکن هذا بالامر co)‏ لذ أن موت «كالوم» lar‏ أشكك في 
کل GA gab Lau‏ 

أشك à‏ أن السيدة الي خبرّت بعضا من الكعك وتر کته على عة بابنا 
كانت درك مدى SU‏ ما قامت A‏ 

A 31‏ شال للغابة. ۱۵۱ أخذ \s‏ فرد على عاتقه القيام بتصرّف واحد 
لطيف في الأسبوع. فكر فيما قد بجلبه ذلك من نور بال PA‏ 


spi مكنبة‎ 


افکار ختامية 





)5 كل تصرّف لطیف ea dl ee‏ بالنسبة إلى الاشخاص الذین 
نساعدهم. 

ASN یجعلنا‎ cala جانبية. لقد تعلمنا کیف أن‎ IUT LES Elles all 
مفید للقلب» بيط الشیخوخة يعرز علاقاتنا بالاضافة‎ aff, سعادق‎ 
إلى أنه مُعد.‎ 

يُجادل البعض في El‏ الأطف jul bay‏ يّة إذا كنا على علم باستفادتنا 
منه . سوف تبقى تلك المسألة قائمة على الدوام. إلا أله يجب الا ندع 
التفكير في الأمر Lt‏ عن أن نكون لطفاء فاللطف يصنع فارقًا بصرف 
النظر عن أي أسباب. 

في لحظة اللطف, يسود شيء ما. Ll‏ روح اللطف التي تدفی 
قلوبنا وأذهانناء وترتقي بنا. 

إنَّ الأطف أكبر من الأسباب التي تدفعنا OÙ‏ نكون لطفاء. di‏ أكبر 
من نقاشاتناء أكبر من فلسفاتناء أكبر حتى من دياناتنا. إن اللطف 


عالمي. 


asula! Dig cio bi! 128‏ الحمسة fo‏ ار 
كما کتب Sj)‏ توین» (Mark Twain)‏ )5 اللطف هو اللغة 
التي یسمعها الاصم ویراها الکفیف». 
dl‏ اللطف Le y‏ بیننا. Mode‏ 
هذا الارتباط. هناك ols)‏ مستقيم إلى اللطف. 





ado الحديث‎ a «ll حات‎ of 
الاشخاص أكبر ما درك.‎ 


VE O15‏ عن أحد الأشخاص الذي كان يتوقف بانتظام من أجل 
شراء القهوة في طريقه إلى العمل» وكان يبتاع أيضًا کوبّا من القهوة 
وشطيرة من أجل رجل مشرد 56 به في الشارع. كان dole‏ ما يدفع 
ثمن عدة أكواب من القهوة LA‏ حتى يتمكن الرجل من التعريج de‏ 
المتجر خلال اليوم والحصول على مشروب دافئ. 


ذات صباح وعند دخوله إلى المتجر من أجل شراء القهوة والشطيرة 
الاعتیادیین» آخبره المساعد أنه تم دفع مقابل قهوته بالفعل. 

كان الرجل EN‏ «دانيال» (Daniel)‏ قد فاز بعشرين جنیها في 
بطاقة اليانصيب «التي تُعطي الرقم بعد حكها»» وكان واحدًا من 
أوائل الأشياء التي فعلها JUL‏ هو دفع ثمن قهوة الرجل الذي دائمًا 
ما كان يدفع cau‏ قهوته. 

5 تلك الأشياء التي تبدو بسيطة ‏ المبادلات الصغيرة» الابتسامات؛ 
مد يد CO gall‏ هي التي تحدث فارقًا في عالمنا. إنها تزيد all‏ يحيك 
اللطف sig‏ الطريقة نسیج نسیج الجتمع الانساني. al‏ یحفظ LL‏ 
صداقاتنا» و محتمعاتنا متماسکة. 
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Si‏ هرن بحقیتتا ومغزى الحياة. 3 اور بو الشك 

فيما ينبغي أن تفعل أو أي اتجاه تسلك کن لطیفان یف ان اللطات هو 
دائمًا الأمر الصائب. وهو دائمًا الطريق الصحيح. 
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نتحدي سبعة أيام من اللطف 


ود أن أدعوك إلى تحذي القيام بتصرّف لطیف واحد És gy‏ على الأقل 
bul‏ سبعة أيام متتالية. القضد من وراء ذلك هو جل الاس GO quo‏ 
ورفع روعي Agell‏ وآن تحدث فارفا. 

لقد وضعب بعض القواعد fad‏ الامر مثيرًا للاهتمام» ومساعدتك 
«والآخرين» على الحصول على أقصى استفادة من الأمر : 

1 - يجب أن يكون آمرا مختلفا کل يوم. تستطيع القيام بالأمر نفسه 
في يومين مختلفين» ولكن لا تم احتساب سوى الرة الأولى. 

2 عليك أن تحمل نفسك de‏ الخروج من منطقة الراحة الخاصة 
بك مرّة واحدة على الأقل؛ أعني القيام بأمر يُظهر إمكانيّاتك. 

3- يجب أن يكون هناك على الأقل واحد من تصرفاتك اللطيفة 
مجهولا. بمعنى أنه يجب ألا يعلم أحد أنك مَّن قام به. لا LS‏ إخبار 


ae Jo أي‎ 
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مكتبة أثيد 


إذا 0 7 أكثر في ae‏ تيطع اد dei‏ تحدي واحد 





حول المولف 


حصل «ديفيد ر . هامیلتون» على مرتبة الشرف من الدر جة الأولى 
في الکیمیاء» متخصصًا في الکیمیاء الحيويّة والطبيّة» حصل على 
درجة الدكتوراه في الكيمياء العضويّة من جامعة «سترائیکلاید» في 
«جلاسکو». بسبب «هوسه بالعلم إلى حد ما». حظي بشرف نيل 
نسبة مئة في المئة في درجة امتحان العام الجامعي الثالث في الميكانيكا 
الإحصائيّة وهو فرع للفيزياء الكمّية التي يتم تطبيقها على الكيمياء. 

بعد حصوله على درجة الدکتوراه» عمل «ديفيد» أربع سنوات 
في محال الصناعات الدوائيّة» تطوير عقاقير الأمراض القلبية الوعائيّة 
والسرطان. فور تركه محال الصناعة. شارك في تأسيس الجمعية 
الخيرية للوغاثة AD gall‏ «مؤسسة روح المعونة»» وعمل مديرًا لها 
على مدى عامين. 

أثناء تأليفه لکتابه الأول» كان «ديفيد »يدرس الکیمیای علم البيئة» 
والرياضيّات في كليّة «حیمس والت» James Watt)‏ للتعليم العالي 
والتقذم كما قام بتدريس الكيمياء في جامعة «جلاسکو». الآن هو 


Piá‏ عن سا بم - ۶ أن 
SP! ao See jus‏ 


ile‏ لتسعة کتب نشرتها دار «هاي هاوس»» ویقوم بتقدم لقاءات 
وعقد ندوات مستخدمًا العلوم في إلهام احضور. یکتب «دیفید» 
بانتظام في مدوّنة de‏ موقعه الالكتروني» كما یکتب de‏ فترات 
متفرّقة في مذونات «مختبرات ple‏ نفس الحياة - «Psychologies‏ 
Life Labs‏ وفي موقع «(The Huffington Post»‏ 





كان قد تم تقدعه إلى الجمهور في عذة منشورات؛ منها 
«Elle»‏ «للجلة اخمراه glen «(Red Magazine‏ النفس 
de» «Psychologies‏ أنت «You Magazine‏ «التنظيم 
الداخلی «(Good Housekeeping AE‏ و العدید من 
الصحف. كما ial‏ مشاركًا منتظمّا في رادیو É BBC‏ انتخاب 
«دیفید» کأفضل كاتب في برنامج (MBS»‏ من قبل 415 de‏ 
-Kindred Spirit‏ 


telegram @ktabpdf 
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على الرغم Le‏ قيل لك LB‏ لسنا أنانيين بطبیعتتا. 

الحقيقة هي L5]‏ لطفاء Stel‏ 

لقد أثبت الدليل العلمي Call I‏ يُحدث تغبيرات في الدماغ aby‏ على القلب والجهاز الناعي, 

كمضاد للاکتتاب ويعمل حتی على إبطاء عملية الشيخوخة. إِنّنا في الحقيقة مجبولون على اللطف. 

في كتاب اللطف وآثاره الجانبيّة الخمسة. RS‏ "ديفيد هاملتون" US]‏ نشعر بتأثيرات اللطف يومياً في 
gar‏ أنحاء جهازنا العصبي. عندما نكون لطفاء نشعر بسعادة أكبر وتكون أجسامنا أكثر صحة. 


بأسلوب واقعي La‏ يُشاطرنا "ديفيد" SIS‏ 

الأطف يجعلنا أكثر سعادة. 

الأطف مفيد للقلب. 

اللطف tas‏ من الشيخوخة. 

اللطف 429$ العلاقات. 

اللطة معد. 
JES ple ali ór"‏ عندما تجعل من اللطف ممارسة duels‏ تتحسّن حياتك بطرق db‏ قابلة 
للقیاس, مع صحة أفضلء سلام داخلي وفرة dingy‏ فرح عميق واللزيد من الحُب. GS‏ لك كتاب 
الدكتور "هاملتون" الملهم الطريقة". 


"روبرت هولدن" موف LES‏ "الحياة تحبّك والنقلة تحدث!" 


عمل "ديفيد هاملتون" de‏ مدی أربعة آعوام بعد حصوله de‏ درجة الدکتوراه في مجال الصناعات 
الدوائيّة. هو موف للعدید من الکتب الأفضل مبيعاً منها کتاب "آنا آحب ذاتي" » وکتاب "كيف 
یستطیع تفكيرك أن يشفي جسدك". الصادران عن دار الخیال. يُسافر "ديفيد" إلى جمیع أنحاء العام 
مقدّماً ندوات من أجل مساعدة الناس de‏ فهم القوة التي يمتلكها التفكير على الجسم. 


